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XIII. RESUMEN

Este estudio investigd el impacto de los métodos continuos e intervalos en la mejora de la
condicidn fisica de los estudiantes de nivel Basica Media. El problema se originé a raiz de la
preocupante tendencia al sedentarismo en la poblacion estudiantil. Se disefié un experimento
que consistio en la aplicacion de dos tipos de entrenamiento durante un periodo de 8 semanas.
La investigacion se presenta de tipo cuantitativo longitudinal de tipo correlacional. Un grupo
de estudiantes fue asignado al método de entrenamiento continuo, mientras que otro grupo
particip6 en sesiones de intervalos. El enfoque de este estudio fue determinar si estos dos
métodos de entrenamiento podrian producir mejoras significativas en la condicion fisica de los
estudiantes. La prueba de Wilcoxon, un método estadistico no paramétrico, fue aplicada para
comparar las dos muestras de datos relacionados o pareados. Esta prueba se utiliz6 para analizar
las diferencias en los resultados antes y después de las 8 semanas de entrenamiento en ambos
grupos. Los resultados obtenidos a través del andlisis estadistico demostraron que tanto los
métodos continuos como los intervalos condujeron a mejoras significativas en la condicién
fisica de los estudiantes. Ambos grupos experimentaron avances medibles en términos de
resistencia, velocidad y otros aspectos relacionados con la condicién fisica. Esto sugiere que
tanto el método continuo como el de intervalos pueden ser efectivos para combatir el
sedentarismo y mejorar la salud fisica de los estudiantes. Este estudio proporciond evidencia
sOlida de que la aplicacion de métodos continuos e intervalos puede ser una estrategia exitosa
para mejorar la condicién fisica de los estudiantes de una escuela. Los resultados obtenidos
respaldan la importancia de implementar programas de entrenamiento efectivos en entornos
educativos para contrarrestar los efectos negativos del sedentarismo y promover un estilo de

vida activo entre los jovenes.

Palabras clave: Entrenamiento, Aerdbico, HIIT, Intervalos, Potencia, Resistencia, Condicidén

Fisica, Métodos de entrenamiento, Estudiantes, Sedentarismo.
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ABSTRAC

This study investigated the impact of continuous and interval training methods on improving
the physical fitness of Middle School students. The issue stemmed from the concerning trend
of sedentary behavior among the student population. To address this problem, an experiment
was designed involving the application of two types of training over an 8-week period. The
research follows a quantitative longitudinal approach with a correlational design. One group of
students was assigned to the continuous training method, while another group participated in
interval sessions. The focus of this study was to determine whether these two training methods
could lead to significant improvements in the students' physical fitness. The Wilcoxon test, a
non-parametric statistical method, was used to compare the two sets of related or paired data.
This test was employed to analyze differences in outcomes before and after the 8-week training
period in both groups. The results obtained from statistical analysis demonstrated that both
continuous and interval methods led to significant improvements in the students' physical
fitness. Both groups experienced measurable advancements in terms of endurance, speed, and
other aspects related to physical fitness. This suggests that both continuous and interval
methods can be effective in combating sedentary behavior and enhancing the students' physical
health. This study provided robust evidence that the application of continuous and interval
training methods can be a successful strategy for improving the physical fitness of Middle
School students. The results obtained support the importance of implementing effective
training programs in educational environments to counteract the negative effects of sedentary

behavior and promote an active lifestyle among young individuals.

Keywords: Training, Aerobic, HIIT, Intervals, Power, Endurance, Physical Fitness, Training

Methods, Students, Sedentary Lifestyle.



INTRODUCCION

La educacion fisica y la promocion de una condicion fisica Optima son aspectos fundamentales
en el desarrollo integral de los estudiantes en el ambito de la educacion bésica y media. En un
mundo cada vez mds orientado hacia un estilo de vida sedentario y la prevalencia de problemas
de salud relacionados con la falta de actividad fisica, resulta imperativo investigar y analizar

en profundidad los métodos que contribuyen a mejorar la condicidn fisica de los estudiantes.

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

e intervalos en la condicién fisica de los estudiantes durante el periodo 2022.

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

actividad fisica puede impactar en su salud y bienestar.

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

implementacion de estos métodos en el &mbito educativo.

El capitulo III, metodologia, describird el disefio de la investigacion, incluyendo el enfoque
cualitativo o cuantitativo, la seleccién de la muestra de estudiantes, los instrumentos de

recoleccion de datos y los procedimientos de recopilacion. Se explica como se llevé a cabo las



sesiones de entrenamiento, como se medid los resultados y cémo se analizaron los datogara

responder a la pregunta de investigacion.

En el capitulo 1V, presentacion de resultados y comprobacién de la hipétesis, se exponen los
hallazgos obtenidos a través del andlisis de los datos recopilados. Se presenta los resultados
cuantitativos y cualitativos de manera clara y concisa, relacionandolos con la literatura revisada
en el marco tedrico. Se evalud la hipétesis planteada al inicio de la investigacion y se determind
si los métodos continuos e intervalos han tenido un impacto significativo en la condicién fisica

de los estudiantes.

Finalmente, se presentard la propuesta basada en los resultados obtenidos y las conclusiones
derivadas de la investigacion. Esta propuesta incluye recomendaciones para la implementacién
de estos métodos en la educacion fisica, sugerencias para la adaptacion curricular y posibles
areas de mejora en el plan de estudios. Se enfoca en brindar orientacién practica para los
educadores y responsables de la toma de decisiones en la Unidad Educativa 24 de Mayo y en

otros contextos similares.

En resumen, esta investigacion busca contribuir al conocimiento sobre la efectividad de los
métodos continuos e intervalos en la mejora de la condicién fisica de los estudiantes, con el
objetivo de promover habitos saludables desde edades tempranas y formar individuos maés

saludables y activos en el futuro.



I. EL PROBLEMA

1.1.Contextualizaciéon del problema

En la época post pandemia, la humanidad se vio forzada a cambiar sus hdbitos normales
de vida, teniendo al perfeccionamiento y a avances de la ciencia y la tecnologia, como los
aliados adecuados para el desarrollo social, pues estos han actuado como factores
determinantes que han mejorado las condiciones actuales de vida y el confort de la

sociedad.

Pero al mismo tiempo resulta innegable el hecho que estos adelantos ha repercutido de
manera negativa en los individuos, pues han permitido desarrollar una escasa o
insuficiente movimiento y actividad fisica, que ha afectado a su salud de manera
definitivamente negativa, empeorando las condiciones de desarrollo biolégico arménico

dentro de un ambiente social.

La actividad fisica definida como ““cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que requiere gasto de energia” (WHO, 2018), es considerada
como un verdadero fenémeno global pasando de ser un esquema de bisqueda
estereotipada enmarcada por siluetas a convertirse en el mecanismo mds importante de

prevencion de la salud.

Sin embargo, siendo un fenémeno globalizado, adquiere otros asociados dependientes o
independientes de su propia conceptualizacidn, entre estos encontramos al deporte, la
recreacion, la educacion fisica y el entrenamiento deportivo, siendo este dltimo
independientemente de la modalidad de la que se trate, considerado como “una actividad
fisica extremadamente compleja, ya que el progreso en el rendimiento deportivo del
atleta, sea profesional, o amateur, sea formativo o estudiante, requeriré de la mejora de

varios atributos”, (Lima et al., 2020), por ejemplo la condicidn cardiovascular, la fuerza



y la resistencia, muscular, la composicién corporal, la flexibilidad, la agilidad, el
equilibrio, la coordinacién motora, la velocidad, la agilidad, el tiempo de reaccién, entre

otros.

Por lo cual el deporte y la actividad fisica van mds alld de la competencia y del
embellecimiento fisico de sus practicantes, ya que la mejora de la salud y el
acondicionamiento fisico, han convertido a la practica del deporte en un objetivo de

investigacion cientifica a nivel mundial.

La adolescencia representa un periodo critico de desarrollo durante el cual se establecen
las elecciones personales de estilo de vida y patrones de comportamiento, incluida la

eleccion de ser fisicamente activo (Kumar et al., 2015), por lo cual se establece como la
franja de edad mds importante para la instauracion de las principales conductas humanas

a largo plazo.

La inactividad fisica, el comportamiento sedentario y la baja aptitud cardiorrespiratoria,
por otra parte, son factores de riesgo importantes para el desarrollo de enfermedades

cronicas como morbilidad y mortalidad resultantes.

En este sentido la terminologia definida como dinapenia (dina = potencia y penia =
deficiencia) se ha presentado para resaltar el impacto observable de la debilidad y
difusion muscular, a consecuencia de la reduccién de la actividad fisica (Almeida et al.,

2022).

La dinapenia describe una condicién adquirida y tratable en nifios y adolescentes
caracterizada por bajos niveles de actividad fisica y las consiguientes limitaciones
funcionales no causadas por enfermedades neuroldgicas o musculares (Faigenbaum &

Bruno, 2017).



Porque los nifios y adolescentes también son vulnerables a las consecuencias inevitables
de la falta de desarrollo de la capacidades fisicas como la fuerza, el abordaje de la
dinapenia debe ampliarse para incluir a los jévenes tomando en cuenta que las tendencias
mundiales en la condicidn fisica indican que los nifios y adolescentes de hoy, son mas

débiles que las generaciones anteriores (Victoria et al., 2021)

Pero a pesar de los beneficios conocidos del entrenamiento deportivo y la actividad fisica,
el mantener una adecuada condicidn fisica es un verdadero reto para los adolescentes, ya
que encontrar el tiempo Uutil para los jévenes es un auténtico problema, peor atn el
cumplir los requerimientos minimos recomendados por la Organizacién Mundial de la

Salud.

Tener un estilo de vida activo durante la infancia y la adolescencia tiene beneficios para
toda la vida, ya que mejora aspectos biolégicos como por ejemplo la composicién
corporal en el tono muscular y la actividad cardiorrespiratoria, pero contribuye ademas a

la salud del sistema 6seo y el metabolismo, ayudando a controlar el peso corporal.

Por otra parte, ademas, la actividad fisica y el deporte, tienen evidencia cientifica que
avala un impacto positivo en dreas como el desarrollo cognitivo y la socializacion del ser

humano.

Histéricamente el método aerdbico ha sido considerado como el mds efectivo o la
recomendacion principal para mantener una adecuada condicion fisica en cualquier tipo
de franja de edad, ofreciendo realizar ejercicios continuos que van desde los 30 hasta los
90 minutos, resultando una alternativa eficaz para los objetivos de los jovenes, mejorando
su principalmente su Mdximo Consumo de Oxigeno como principal factor de la

capacidad fisica del ser humano.



Sin embargo, para la mayoria de adolescentes los ejercicios o metodologias encasilladas
como continuas no resultan muy atractivas para su ejecucion, debido a su continuo y
mondtono accionar, y en este caso la actividad fisica vigorosa de menor tiempo y de tipo
aciclico se presenta como una opcién mds sensata, ya que los volimenes de trabajo son
inferiores, mientras las intensidades alcanzan valores significativamente altos en su

accionar.

Atractivos para los adolescentes son los ejercicios anaerdbicos son los que se ejecutan en
cortos periodos de tiempo y en alta intensidad ademds promueven el desarrollo muscular,
son de fundamental importancia segun los especialistas al momento de planificar el
entrenamiento deportivo o la actividad fisica encaminada a mejorar la condicion fisica,
ejemplos de estos son pueden ser, las denominadas sentadillas, saltos, correr en velocidad
y los movimientos especializados en levantamientos de pesos, sean corporales o con

maquinas.

Siendo la actividad fisica es considerada uno de los factores mds importantes en el
desarrollo biolégico de los adolescentes, y fundamentando que existe evidencia
abrumadora de los beneficios que tiene para la salud de toda la vida, tener un estilo de
vida fisicamente activo, resulta indispensable de cultivar, ya que el mismo podra
contrarrestar los riesgos para la salud de la inactividad fisica y el comportamiento

sedentario (Lee et al., 2012),

Por lo expuesto resulta de caracter obligatorio para los profesionales del entrenamiento
deportivo presentar las posibles soluciones a los distintos problemas que se presentan en
la sociedad contempordnea, principalmente si estos problemas estan relacionados con la
actividad fisica considerado como el principal factor fundamental del desarrollo biol6gico

y social.



1.2.Formulacién del problema

La aplicacion de los métodos continuos e intervalos incide en la condicién fisica de los
estudiantes de educacion basica media de la unidad educativa 24 de mayo del cantén San

Miguel de Bolivar en el periodo 20227

1.3.Justificacion

La problemadtica de la falta de actividad fisica en los estudiantes inmersos en el &mbito
escolar y su consecuente escaso desarrollo de la condicion fisica, es un tema de debate y
andlisis en los docentes del drea de Cultura Fisica y por los mismos estudiantes, quienes
aspiran mejorar su estado de salud o para buscar objetivos estéticos en su imagen

corporal.

De ahi se deriva la importancia de la presente investigacion, pues la misma radica en la
responsabilidad que los especialistas en entrenamiento deportivo tienen en relacion a la
salud de sus educandos, ya que connota una profunda perturbacién social, la problemética
que aqueja a un porcentaje considerable de este grupo poblacional, dificultando su normal
desarrollo biolégico y por supuesto su convivencia social, la cual repercutird en su

accionar futuro.

La aplicacion de diferentes metodologias de entrenamiento deportivo que permitan a los
estudiantes alcanzar los objetivos de mejoramiento de la condicidn fisica, trasciende la
novedad cientifica de este proyecto investigativo con la aplicacion de diferentes
metodologias como el método continuo ampliamente estudiando en sus beneficios sobre
la condicién fisica, que segun los especialistas “comprende parte integral del

entrenamiento, tendiendo regimenes integrales de entrenamiento deportivo, clases de



educacion fisica en todos los niveles de la educacion, y de los programas de

acondicionamiento fisico a cualquier edad” (Stricker et al., 2020).

Frente a los modernos métodos de intervalos o HIIT, que “basa su accionar en el concepto
de que un sujeto puede realizar una mayor cantidad de ejercicios con intensidades de
movimientos mds altos con igual o menor fatiga en comparacién con el entrenamiento

continuo” (Perentis et al., 2021).

La presente investigacion resulta innovadora como alternativa a la falta de procesos
metodoldgicos que permitan determinar los efectos de la aplicacién de métodos de
entrenamiento en la condicion fisica de estudiantes. Teniendo posteriormente los criterios
necesarios para establecer las estrategias viables para el mejoramiento de los niveles de

actividad fisca en los involucrados.

La investigacion tendrd un impacto tanto en el campo de las ciencias del entrenamiento
deportivo, asi como en el de la educacion fisica, ya que los datos obtenidos servirdn de
base para las decisiones que los especialistas del deporte puedan tomar con el objetivo de
mejorar la condicion fisica no solo de estudiantes sino también de deportistas en

formacion.

El interés que nos mueve a ejecutar este trabajo investigativo, radica en la vision personal
y profesional del entrenamiento deportivo y la problemadtica de la escasa condicion fisica
en los estudiantes notdndose la falta de accionar de la propia Educacién Fisca en la
estructuracion cientifica y pedagdgico de sus planes, proyectos y programas en funcién de

la educacion integral del ser humano.

Es por ello que la problemadtica que se presenta es pertinente al tratar de garantizar

mediante el proceso investigativo la salud de los estudiantes por medio del mejoramiento



de su condicidn fisica hecho que es responsabilidad que debe atender la Educacién Fisica

y el deporte en cualquier pafs.

1.4.0bjetivos

1.4.1. Objetivo general

Establecer los resultados la aplicacion de los métodos continuos e intervalos en el
mejoramiento de la condicidn fisica de los estudiantes de la Unidad Educativa 24 de

Mayo del Cantén San Miguel de Bolivar en el periodo 2022

1.4.2. Objetivos especificos

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

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

e Proponer una guia metodoldgica que permita la aplicacion de los métodos continuos e
intervalos en la condicién fisica de los estudiantes de la Unidad Educativa 24 de

Mayo del Cantén San Miguel de Bolivar en el periodo 2022

1.5.Hipoétesis

H1: La aplicacién de los métodos continuos e intervalos Sl incide en la condicion fisica
de los estudiantes de Basica Media de la Unidad Educativa 24 de Mayo del Cant6n San

Miguel de Bolivar en el periodo 2022



10

HO: La aplicacion de los métodos continuos e intervalos NO incide en la condicion fisica
de los estudiantes de Basica Media de la Unidad Educativa 24 de Mayo del Cantén San

Miguel de Bolivar en el periodo 2022

1.6.Sistema de variables

Variable independiente

Métodos continuos € intervalos

Variable dependiente

Condicion fisica
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CAPITULO 11
2. Marco tedrico

2.1.Fundamentacion tedrica

Los fundamentos tedricos expuestos en la presente investigacion fueron obtenidos de
diversas fuentes tedricas que nos brindan la posibilidad de abordar la problematica
planteada de manera especifica, con el fin de abordar y analizar conceptualmente el tema
de investigacion, lo que permitird al autor comprender el problema a profundidad,
apoyandose en las perspectivas conceptuales contemporaneas, en este sentido a
continuacion se presentan las principales definiciones y argumentos relacionados con el

tema de investigacion.

2.1.1. Deporte y entrenamiento deportivo

El deporte se presenta como sefialan algunos autores de la pedagogia del deporte, como un
fenémeno sociocultural, muy extendido en la mayoria de paises, constituyéndose como un

importante patrimonio para la humanidad (Barroso & Darido, 2019).

el desarrollo y la difusién del deporte son continuos y crecientes, fundamentalmente
debido al proceso de globalizacién y atencién medidtica, haciéndolo cada vez mas
presente en las sociedades de todo el mundo. De esta firma, el abordaje del deporte en el
ambito escolar es significativo, que es necesario tartar temas que forman parte de la vida

del ser humano (Barroso & Darido, 2019).

Hay que considerar que para entrenar adecuadamente es necesario planificar las acciones
necesarias que el entrenador o profesor deberd llevar a cabo, mediante la aplicacién
sistemdtica de los procesos dindmicos que demanda las ciencias auxiliares del deporte,

como por ejemplo la pedagogia y la didéctica.
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En este sentido y de manera general, el terminé formacién es una palabra de uso comiin en
el lenguaje humano, pero en un sentido amplio dentro de la significacién epistemoldgica
del entrenamiento, se puede definir como una instruccién organizada y sistemaética del
proceso cuyo objetivo es mejorar el estado fisico, capacidad de rendimiento biolégico,

psicoldgico e intelectual (Pérez, 2019).

En el campo deportivo el termino entrenamiento es utilizado a menudo por los atletas,
entrenadores y cientificos, siendo un tema de debate contemporaneo aun la significacion

exacta de esta terminologia.

Esta discusion se centra en el hecho que algunos expertos principalmente aquellos que
pertenecen a la medicina deportiva opinan que el entrenamiento deportivo es simplemente
hacer ejercicio fisico, mientras que otros expertos entienden el significado de
entrenamiento deportivo como un término con mayor amplitud a en la incidencia de la

naturaleza propia del ser humano.

Pero para generar cambios es necesario saber lo que se hace, siendo en este punto entender
que la Planificacion del Entrenamiento es un instrumento fundamental en la gestion del
rendimiento deportivo, ya que las estructuras de la planificacion, las formas de
organizacion del entrenamiento y sus contenidos conforman una estrecha ligazén con la

dindmica de rendimiento pretendida.

En este sentido resulta imposible mejorar el rendimiento en cualquier especialidad si se
entrena siempre lo mismo durante todo el tiempo, pues el organismo tiende a lograr
procesos adaptativos al entrenamiento y el rendimiento quedaria estabilizado por las

cargas inadecuadas bajo el mismo régimen de entrenamiento.
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Cuando se planifica el entrenamiento con miras a alcanzar el maximo del rendimiento
posible en una especialidad y en un momento determinado, se intenta por medio de una
metodologia adecuada lograr los niveles de adaptacién mas elevados posibles de las

capacidades fisicas mds relevantes de la especialidad deportiva.

Es en ese punto es donde toman importancia los denominados métodos de entrenamiento,
que son los procedimientos que se siguen para llevar a cabo de manera adecuadas el
proceso de preparacion deportiva, tratando de lograr una adaptacion eficiente del
organismo mediante la aplicacion de las cargas de entrenamiento en funcién de su

naturaleza, magnitud, orientacién y organizacion.

2.1.2. Métodos de entrenamiento deportivo

El método conforme lo cita (Chala Sola, 2016), es un modo, manera de realizar algo de
forma sistemadtica, organizada y/o estructurada, hace referencia a una técnica o conjunto de

tareas para desarrollar una tarea.

Los métodos son formas interrelacionadas de trabajo entre el entrenador y el atleta,
dirigidos a la solucién de tareas para la ensefianza, aprendizaje y perfeccionamiento de los

elementos fisicos — técnicos.

Los medios son formas, vias, o caminos que conducen hacia los logros de los objetivos
trazados por el entrenador o preparador fisico, utilizando, diferentes recursos ya sean estos

tedricos, practicos, materiales o ideales.

Para que los métodos alcancen la solucion de las tareas son necesarios la utilizacion de los
procedimientos, que pueden ser didadcticos que son parte integrante de los métodos de
ensefianza y organizativos que son formas que emplea el entrenador para el desarrollo de

las diferentes unidades de entrenamiento.
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Por lo cual el método de entrenamiento supone una interrelacion indispensable del
entrenador y el deportista, ya que el instructor organiza la actividad pedagdgica sobre el
objeto de estudio y como resultado de esta actividad se produce un proceso de asimilacion

de los contenidos de entrenamiento deportivo.

Método de entrenamiento también se considera a la secuencia se actividades del
entrenamiento dirigidas a los deportistas para lograr los objetivos del entrenamiento,
entendiéndose por la secuencia al sistema de acciones sucesivas que realiza del sujeto con
cardcter consciente y que estdn encaminadas a conseguir un efecto segtn el objetivo

propuesto.

En el campo de la Educacién Fisica se entiende por método al camino més corto a realizar
el propésito y las tareas fisicas preservando al cuerpo de perdidas indtiles de tiempo y

energia.

Los métodos de entrenamiento adquieren un cardcter sistemdtico en el plan de
entrenamiento, principalmente en etapas formativas, ya que inciden directamente en su
estructura, en su distribucién u guardan estrecha correlacion con los componentes de las
cargas que los establecen. Los métodos se clasifican dependiendo de su utilidad para el
desarrollo de las diferentes capacidades fisicas o técnicas y son los componentes

principales de la unidad o sesion de entrenamiento.

Para efectos de la presente investigacion y previo a la introduccién en los métodos
especificos de estudio consideraremos una agrupacion considerando la direccién que
adoptan en la aplicacion de la carga, sefialando que ningliin método es mas universal e
importante que otro y que cada uno responde a direcciones especificas de la carga por lo

cual ningtin método sustituye a otro en su aplicacion.
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Clasificacion de los métodos de entrenamiento
Métodos de direccion continua estos métodos se dividen segtin la aplicacién de su carga en

invariables y variables.

Métodos continuos invariables: como su nombre lo indica, las cargas que se aplican son de
direccidn estandarizada, y son empleados para buscar el desarrollo de la capacidad aerdbica,
teniendo como base ejercicios ciclicos con ejecucidn invariable de intensidad moderada que

va del 50% al 85% de la capacidad o intensidad maxima de esfuerzo del deportista.

La ventaja de este método consiste en que la coordinacion en la actividad de los sistemas
energéticos garantiza que el maximo consumo de oxigeno se incremente directamente en el

proceso de ejecucion del trabajo.

Son utilizados ampliament@n las primeras etapas del proceso de preparacion, ya que los
efectos que se alcanzan determinan de forma inmediata los niveles de rendimiento, asi como
la capacidad de recuperacion cardiovascular aumentando notablemente su capacidad de

soportar trabajos de elevados esfuerzos.

Métodos continuos variables: se caracterizan por variar las magnitudes de la carga por
realizar diferentes ritmos de ejecucion de los ejercicios, manteniendo, pero siempre la

continuidad de la actividad en el organismo del deportista.

Las magnitudes variables de la intensidad se encuentran entre el 70% y 92% de la intensidad
continua y alterna, constituyéndose en una forma contempordnea de trabajo con intervalos de

descansos activos, siendo el método mas difundido el Fartlek.

El fartlek o comiinmente conocido como el “Juego de velocidades” que consiste en alternar
dentro del recorrido elegido periodos de tiempo o distancias con diferentes intensidades de

trabajo.
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Método de entrenamiento en circuito: mejora la capacidad cardiovascular y neuromuscular,
consiste en realizar series de ejercicios o actividades elegidas, empleando la autocarga o a

manos libres, el trabajo en parejas o aparatos, implementos, etc.

Un circuito puede tener 6, 10 o mds estaciones, en cada estacidn se ejecutan ejercicios
especificos tratando de realizar un determinado nimero de repeticiones en cada ejercicio y
progresando a través del circuito lo mds rdpido posible hasta completarlo, pudiendo repetirse
este por varias ocasiones dependiendo del objetivo del entrenamiento, lo que determinara el

intervalo y la pausa a emplearse en el periodo de trabajo ejecutado.

Métodos de direccion discontinua (Fraccionado o Intervalos): se denominan asi por su
naturaleza de discontinuidad en la ejecucion de los ejercicios o tareas, ya que en el
entrenamiento intervalado los periodos de esfuerzo se alternan con periodos de recuperacion

O 1eposo.

El objetivo general es el de mejorar la capacidad de resistencia sea esta aerdbica o
anaerdbica, dependiendo del método en particular que se utilice en el entrenamiento.

Debiendo para esto considerar algunos fatores importantes en su programacion:

Intervalo de trabajo que se refiere al esfuerzo en el trabajo que se va a realizar

Intervalo de reposo que constituye la pausa entre cada intervalo de trabajo

La actividad del intervalo de trabajo que se refiere a que se haré en la pausa entre repeticiones

y series

Las series que son una secuencia de trabajo — reposo

Las repeticiones que son el nimero de intervalos de trabajo dentro de una serie

Intensidad de trabajo que puede determinarse por distancia /tiempo o zona de intensidad de

trabajo) frecuencia cardiaca)
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Volumen total de trabajo que equivale a la cantidad de trabajo en una unidad de distancia o

de tiempo

La frecuencia que es el nimero de veces semanales en que se entrenara

2.1.3. Entrenamiento continuo vs entrenamiento de intervalos

La mayoria de los nifios y adolescentes pasan gran parte de su tiempo en la escuela y o en
actividades relacionadas con la misma (Fox et al., 2004), por lo que se considera que el
sistema educativo cumple un rol fundamental en el desarrollo del ser humano en todas sus

etapas.

Pero en general, los nifos y adolescentes no realizan la cantidad de actividad fisica para
mejorar la salud (Hallal et al., 2012), hecho que se vio agravado por la presencia de la
pandemia del COVID — 19, encontrando en la actualidad un aumento del sedentarismo en

estas franjas de edad.

Por lo cual los programas escolares de actividad fisica pueden contribuir
significativamente a mantener la salud y prevenir enfermedades (Fredriksen et al., 2017),
pudiendo ser estos a nivel intra escolar o extraescolar dependiendo la ubicacion en la cual

se desarrolla el proceso educativo.

Tradicionalmente, el entrenamiento de resistencia de intensidad baja o moderada ha sido el
tipo de ejercicio mds comun recomendado para mejorar la composicion corporal, la
capacidad fisica y la salud en general, pardmetros por ejemplo como la presion arterial,
resistencia a la insulina, lipidos en personas sanas (Donnelly et al., 2009), siendo este
utilizado no solo en el campo del deporte sino de la misma manera en las clases de

educacion fisica.
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Uno de los principales objetivos que persigue el entrenamiento de tipo continuo es el
mejoramiento de la capacidad aerébica (Mitjans et al., 2013), por lo cual esta
estrechamente relacionado con el concepto de resistencia, es decir con la capacidad del
sujeto de soportar cargas de trabajo sean estas internas o externas durante el mayor tiempo

posible.

La aptitud aerébica determina las condiciones de rendimiento, por su relacién directa
como el sistema de trasporte de oxigeno, determinando la capacidad aerdbica del cuerpo
humano, en este caso los efectos a largo plazo del entrenamiento aerébico pueden influir
en el VO2 maximo en los nifios de manera longitudinal (Baquet et al., 2003), entonces, a
mejores niveles de capacidad aerdbica suponen una mejor condicion fisica de los
practicantes, principalmente si los entrenamientos estdn direccionados a mantenerse en el

tiempo.

Estudios con poblaciones entrenadas y no entrenadas, aplicando el entrenamiento continuo
sugieren tener en consideracion factores como madurez individual, constitucidn corporal,
los cuales permitirdn determinar los resultados del entrenamiento de tipo continuo. En este
sentido y de manera general el entrenamiento aerébico de tipo continuo conduce a una
mejora con una media del 5-6% en el Mdximo Consumo de Oxigeno en nifios y
adolescentes(Baquet et al., 2003), con intensidades del 60 al 75% de la frecuencia

cardiaca.

Por otra parte cuando los estudios de entrenamiento continuo en nifios y adolescentes
informaron un efecto significativo, los resultados mejoraron en un aumento del 8-10%,
pero las intensidades de trabajo continuo fueron superiores al 80% de la frecuencia

cardiaca méxima, entendiéndose como factor clave para la mejora significativa (Baquet
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et al., 2003), por lo cual la intensidad del entrenamiento seria considerado el factor clave

para este mejoramiento.

En cambio en los ultimos afios el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) ha
surgido como una estrategia factible y eficaz para mejorar los resultados de la salud fisica
en los jovenes (Costigan et al., 2016), ya que posee interesantes variables que resultan

atractivas en los adolescentes.

En este sentido el surgimiento del entrenamiento intervélico de alta intensidad (HIIT) es
considerado como una estrategia factible y eficaz para incrementar la condicién fisica
relacionada con la salud, entendiéndose como intervalado aquel entrenamiento que
generalmente consiste en episodios cortos pero intensos de ejercicios intercalado con

breves periodos de descanso.

El principal atractivo del HIIT es que este tipo de entrenamiento se puede completar en un
corto tiempo en comparacion con el entrenamiento aerébico tradicional, no requiere de
equipo y las adaptaciones fisicas son comparables a los resultados del entrenamiento de

resistencia.

Estudios comparativos de la efectividad del entrenamiento de alta intensidad HIIT y el
entrenamiento continuo de intensidad moderada, se han realizado principalmente
evidenciando los efectos sobre el riesgo metabdlico considerando algunos factores de

riesgo por ejemplo la obesidad en nifos y adolescentes.

En este sentido (Cao et al., 2021), en un metaandlisis sobre los efectos del HIIT en nifios y
adolescentes, evidenciaron mds efectos positivos en el consumo de oxigeno (VO2max,
SMD=0,87, IC del 95%: 0,39 a 1,35, p=0,000) y presion arterial sistélica (PAS; DME = -

0,64, 1C del 95% -2,105 a p =0,003) que el entrenamiento continuo.
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Sin embargo, en comparacién con el entrenamiento continuo el entrenamiento intervalado
no causo efectos significativos en las diferencias del peso corporal, indice de masa
corporal, porcentaje de grasa corporal, presion arterial diastdlica y marcadores del

metabolismo de los glicolipidos (Cao et al., 2021).

Es necesario distinguir entre el HIIT intra educacion fisica y el extra educacion fisica, ya
que la duracidn, los objetivos los objetivos especificos y la estructura de las actividades
programadas de educacion fisica en el aula debe ajustarse al curriculo escolar, mientras
que la educacion fisica extraescolar varia por su libertad de planificacién y ejecucion

(Bauer et al., 2022).

Por ejemplo (Bauer et al., 2022), evaluaron el impacto del HITT realizado en el 4&mbito
escolar, es decir en relacidon con la educacion fisica intra, asi como en las actividades
extraescolares deportivas extra, sobre la condicion fisica, en la determinaron que en una
franja de edad de 5 a 18 afnos con peso normal, realizando al menos 5 dias a la semana a
una intensidad > 80% de la frecuencia cardiaca maxima, con analisis previo y posterior de
pardmetros relacionados con la condicidn fisica y un intervalo de confianza del 95% se

informaron los siguientes resultados.

El HIIT aplicado en trabajos extraescolares mejoro en la en la media para el rendimiento
neuromuscular y aerébico, mejorando el rendimiento del salto 5,89 + 5,67; nlimero de

flexién de codos 6,22; numero de abdominales 2,66 + 2,02 con tamafios de efectos grandes

Sin embargo, en ninguna de las dos intervenciones intra ni extra el HIIT fue mas

beneficios para los pardmetros relacionados con la aptitud cardiorrespiratoria.

Se concluye conforme los autores del estudio que en comparacion con otras formas de

ejercicio como correr o caminar de intensidad baja o moderada tanto el HIIT intra como
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extra educacion fisica dan como resultado mayores mejoras en el rendimiento
neuromuscular y anaerdbico, asi como los niveles de glucosa en ayunas en nifios y

adolescentes en edad escolar (Bauer et al., 2022).

2.1.4. Condicion fisica

Se puede considerar como condicién fisica a una medida de la capacidad de realizar
actividad fisica y o ejercicio fisico que integra la mayoria de las funciones corporales
como el aparato locomotor, cardiorrespiratorio, hematocirculatorias, endocrinometabdlicas
y psiconeurolégicas que involucran el movimiento corporal (Martinez-Vizcaino &
Sanchez-Lopez, 2008), por lo cual se debe observar el término como una dimensién antes

que una enunciacién en si misma.

Cuando se evalua la aptitud fisca, se valora el estado funcional de todos los sistemas del
ser humano (Ortega et al., 2008), esta es la razén por la cual la condicién fisica es
considerada hoy en dia uno de los mds importantes marcadores de salud, asi como un

predictor de morbilidad y morbilidad y mortalidad por enfermedad cardiovascular.

La condicién fisica estd en parte determinada por la herencia genética, (Ortega et al.,
2008), pero también puede estar muy influenciada por el medio ambiente, y en este caso
factores como el ejercicio fisico constituye uno de los principales determinantes en su

desarrollo y mantenimiento.

Entre las principales variables que compone la condicién fisica se encuentra la aptitud
cardiorrespiratoria, que es una medida fisioldgica objetiva reproducible que refleja las
influencias funcionales de los habitos de actividad fisica, la genética y el estado de alguna

enfermedad (Sui et al., 2007), considerando que esta aptitud estd relacionada con todo el
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sistema cardiaco y respiratorio como elementos fundamentales para la valoracién de una

buena condicidn fisica.

En este sentido uno de los estdndares mas utilizados para determinar la condicidn fisica en
una persona es el maximo consumo de oxigeno (Ross et al., 2016), este se puede medir
utilizando una prueba cardiorrespiratoria o mediante el uso de un método de célculo
indirecto, mismo que sirve para estimar el la capacidad mdxima de absorcién del oxigeno
(Kodama et al., 2009), elemento utilizado enormemente en el entrenamiento deportivo de

todos los niveles.

Altos niveles de aptitud cardiorrespiratoria en la infancia y adolescencia se asocian con un
perfil cardiovascular saludable mas adelante en el trascurso de la vida (Ruiz et al., 2009),
lo que se traduce en un mejor nivel de condicion fisica, mismo que contribuye a niveles de

salud adecuados en edades posteriores del ser humano.

En la actualidad se reportan datos no tan alentadores al respecto, pues, el estado actual de
la condicidn fisica y aptitud cardiorrespiratoria para nifios y adolescentes no es optimista,
ya que en un estudio de seguimiento de la condicidn fisca y aptitud cardiorrespiratoria de
25,4 millones de personas de 6 a 19 afios de edad de 27 paises se redujo en un 3,6% por
década desde 1958 hasta el afio 2004 (Tomkinson & Olds, 2007), ahora considerando la
problemaética mundial de la pandemia del COVID — 19 en el afio 2020 esta reduccion se

presenta mucho mads elevada, principalmente en paises en vias de desarrollo.

En las edades de estudio de la presente investigacion es decir nifios y adolescentes se
consideran periodos cruciales de la vida, ya que los cambios psicolégicos y fisiologicos
son dramaticos y afectan los diferentes estilos de vida saludable o no saludable, debido a
los comportamientos que perduran durante estos afios, influyendo en el estado de salud en

aflos posteriores ya en época adulta.



23

La condicion fisica tiene una evolucion o desarrollo conforme a la edad del individuo, por
lo cual lo mds recomendable es respetar los periodos de desarrollo funcional de los

deportistas.

La condicioén fisica depende de los mecanismos de direccién coordinativos que surgen
desde el Sistema Nervioso Central, que son los encargados de concertar los estimulos

hasta convertirlos en movimiento mecéanico de tipo motriz.

Como ya se habia manifestado la condicion fisica estd directamente relacionada con las
condiciones hereditarias genéticamente, pero las cualidades volitivas representan un papel
fundamental en el desarrollo y performance armdnica principalmente en sus distintas

expresiones.

Por dltimo, se debe sefialar que el desarrollo de la condicién fisica depende
primordialmente de una correcta planificacion de las cargas en el entrenamiento deportivo
o la actividad fisica para garantizar su crecimiento arménico en todas las fases de

evolucion del ser humano.

Evaluacion de la condicion fisica
La condicidn fisica se pude evaluar mediante innumerables métodos y técnicas que
determinan de manera directa e indirecta principalmente el estado de desarrollo en un
momento especifico de la existencia del ser humano o en un momento de la preparacién
deportiva, principalmente en lo que se refiere al perfeccionamiento de sus principales

variables determinadas por el incremento de las capacidades fisicas.

La prueba denominada Course Navette o carrera de 20 metros es un test de aptitud fisica

cuyo objetivo estd relacionado con la medicion de la capacidad cardiorrespiratoria, ya que
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mide indirectamente la potencia aerébica maxima y por ende el consumo méaximo de

oxigeno.

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

progresivamente.

El objetivo es llegar de un punto a otro en el momento en el que se escucha la sefal y

realizar un cambio de sentido para encaminarse nuevamente hacia la otra referencia en un
movimiento ciclico hasta que vuelva a escuchar la sefial sonora y asi sucesivamente hasta
que el mismo individuo interrumpe la prueba al no alcanza el punto de llegada antes de la

sefial. Ese punto indica tedricamente su nivel de resistencia cardiorrespiratoria.

Los sujetos deben desplazarse corriendo en una linea separada a 20 metros al ritmo que
impone la cinta magnetofdnica, este ritmo de carrera aumentard cada minuto. Los sujetos
como ya se manifesté empiezan la prueba a una velocidad de ocho kilémetros por hora, el
primer minuto aumenta a nueve kilémetros por hora y a partir de ahi, cada minuto
aumenta el ritmo medio kilometro por hora, finalizado el test cuando el sujeto no alcanza

el ritmo requerido.

Luego mediante una formula se calcula el Mdximo consumo de oxigeno del sujeto segtin
la maxima velocidad que ha logrado desplazarse antes de finalizar alcanzando el mdximo

de su capacidad cardiorrespiratoria.

Por lo tanto, podemos manifestar que el test course navette es una prueba de caracter

maximal y progresiva que mide la potencia aerébica maxima.



Posteriormente existe una metodologia previamente validada para validar el maximo

consumo de oxigeno, que tiene como referencia a la distancia recorrida y calculada en la

Tabla numero 1, mediante la siguiente férmula de cdlculo:

VO2 =31,025 + 3,238* e +0.1536*v*e

Donde:

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

e = edad del sujeto en afios

Etapa| Vel 1 2 3 - 5 6 7 8 9 10 | 11 12 | 13 | 14 | 15
1 85 | 20 | 40 | 60 | 80 | 100 | 120 | 140

2 9 | 160 | 180 | 200 | 220 | 240 | 260 | 280 | 300

3 95 | 320 | 340 | 360 | 380 | 400 | 420 | 440 | 460

4 10 | 480 | 500 | 520 | 540 | 560 | 580 | 600 | 620

5 |105 | 640 | 660 | 680 | 700 | 720 | 740 | 760 | 780 | 800

6 11 | 820 | 840 | 860 | 880 | 900 | 920 | 940 | 960 | 980

7 | 11,5 | 1000 | 1020 | 1040 [ 1060 | 1080 | 1100 | 1120 | 1140 | 1160 | 1180

8 12 | 1200 | 1220 | 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 | 1360 | 1380

g | 12,5 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580

10 | 13 | 1600 | 1620 | 1640 | 1660 | 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800

11 | 135 | 1820 1840 | 1860 | 1880 | 1800 | 1920 | 1940 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020

12 | 14 | 2040 | 2060 | 2080 | 2100 [ 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260

13 | 14,5 | 2280 | 2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2380 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500

14 | 15 | 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760

15 | 155 | 2780 | 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2920 | 2940 | 2960 | 2980 | 3000 | 3020

16 | 16 | 3040 | 3060 | 3080 | 3100 | 3120 [ 3140 | 3160 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280

17 | 16,5 | 3300 | 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560

18 | 17 | 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840

19 | 17,5 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3980 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140
20 | 18 | 4160 | 4180 | 4200 | 4220 | 4240 | 4260 | 4280 | 4300 | 4320 | 4340 | 4360 | 4380 | 4400 | 4420 | 4440
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2.2.Antecedentes investigativos

Para los antecedentes investigativos se ha tomado un camino documental fundamentado
en la técnica de la revision, documental y se ha realizado un conjunto de repositorios de
trabajos en los principales centros de documentacién nacionales y plataformas
internaciones, lo cual ha generado como resultado un modelo para la redaccién de las

referencias en el drea de estudio de la presente investigacion.

Titulo: Desarrollo de la Resistencia en Jugadoras de Futbol Método Intermitente vs

Método Continuo (Acosta Tova et al., 2016)

Este estudio tuvo como objetivo el comparar los métodos de entrenamiento (continuo e
intermitente) en el desarrollo de la resistencia aerdbica de las jugadoras de futbol de la
Universidad Pedagégica y Tecnoldgica de Colombia (UTPC), seccional Chiquinquira

(Acosta Tova et al., 2016)

Para esto 33 jugadoras fueron divididas aleatoriamente en tres grupos: grupo control,
grupo experimental de entrenamiento con método continuo y grupo experimental de

entrenamiento con método intermitente (Acosta Tova et al., 2016)

La intervencion se realiz6é durante 8 semanas, con 3 sesiones semanales de entrenamiento
con énfasis el respectivo. Al comenzar los programas se les aplico a las jugadoras el Test
de Leger para valorar la potencia aerébica méxima determinando el VO2 Max (Acosta

Tova et al., 2016).

Los autores en sus resultados pueden sefalar que los planes de entrenamiento generaron
un efecto significativo en las deportistas ya que los andlisis muestran que existen cambios
significativos entre el pretest y el postest de cada uno de los grupos (p>0,005) (Acosta

Tova et al., 2016).
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Los resultados del estudio indican ademds que en 8 semanas de entrenamiento con
métodos continuos e terminante buscando desarrollar la resistencia en jugadoras de futbol
sala son suficientes para conseguir adaptaciones positivas en esta capacidad fisica para
jugadoras universitarias, siendo el método intermitente el que obtuvo mejoras superiore

en la mejora del VO2max (Acosta Tova et al., 2016).

Titulo: Andlisis de VO2max de aspirante de primer afio de la ESFORSE aplicando

entrenamiento con método intervalado (Cofre Caillagua & Raura Analuisa, 2022)

El objetivo de la investigacion fue el determinar la eficiencia del método de
entrenamiento por intervalos empleado por el personal de instructores militares del s
Escuela de Formacién de Soldados del Ejército (ESFORSE) durante la fase de
reclutamiento y formacion militar de los aspirantes de primer afio para incrementar el
Volumen de Consumo de Oxigeno (VO2max), como principal indicador de rendimiento y

condicion fisica del aspirante (Cofre Caillagua & Raura Analuisa, 2022)

El estudio inici6 con el andlisis e interpretacion de marcas y tiempos alcanzados en las
Pruebas Fisicas de ingreso a la ESFORSE, el test de las 2 millas y su posterior anélisis de
tiempos y marcas alcanzados, una vez aplicado un macrociclo de entrenamiento de 14

semanas empleando el método de intervalos (Cofre Caillagua & Raura Analuisa, 2022)

Dentro del andlisis estadistico para la comprobacion del grado de diferencia significativo
se lo realiz6 mediante el software IBM, SPSS Stadistics V.21., como resultado los autores
pudieron verificar que los valores de la media de VO2max de los aspirantes de primer afio
de la ESFORSE, aumento de 59,32 ml/kg/min a 62,10 ml/kg/min después de ser
sometidos al programa de entrenamiento continuo y método de entrenamiento de

intervalos, cumpliendo los principios de entrenamiento citados por Gracia y Pérez (2013).
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En esta investigacion se constaté que el método continuo y método de intervalos son los
mads eficientes para considerar en microciclos, mesociclos y macrociclos de
entrenamiento, permitiendo incrementar la condicion fisica a través del consumo de
oxigeno en los aspirantes de primer afio de la ESFORSE (Cofre Caillagua & Raura

Analuisa, 2022).

Titulo: Efecto de 7 Semanas de Entrenamiento Intervalico con Salto de Cuerda Sobre la

Resistencia Cardiorrespiratoria en Estudiantes Universitarios (Lagos, 2021)

El presente estudio tuvo como objetivo el determinar el efecto de 7 semanas de
entrenamiento intervalico con salto de cuerda sobre la resistencia cardiorrespiratoria en
universitarios de la Universidad Pedagdgica Nacional Francisco Morazidn (UPNFM)

(Lagos, 2021)

Participaron en el proceso investigativo 41 estudiantes de ambos sexos en edades
comprendidas entre los 19 y 45 afios de edad. fueron tomados en dos grupos de 21
alumnos pertenecientes al grupo experimental y 20 alumnos pertenecientes al grupo

control (Lagos, 2021).

La metodologia de entrenamiento fue disefiada en tal efecto que el grupo experimental
particip6 en 21 sesiones durante 7 semanas bajo el entrenamiento intervélico 3 veces por
semana utilizando 5 estilos de salto de cuerda, mientras el grupo de control participd en
un entrenamiento bajo el esquema técnico — tactico de la disciplina de voleibol (Lagos,

2021).

Para evaluar el rendimiento de los involucrados se utiliz6 el test de 20 metros shuttle-run
test propuesto por Legér y Lambert en 1982, para determinar el maximo consumo de

oxigeno (VO2max).
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Los resultados en el post test demostraron resultados significativos en el grupo
experimental en el desarrollo de la resistencia cardiorrespiratoria (p < 0.005). Se concluye
que 7 semanas de entrenamiento intervalico con salto de cuerda produce resultados
significativos sobre la resistencia cardiorrespiratoria en estudiantes universitarios (Lagos,

2021).

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

adolescentes: un metaanalisis (Cao et al., 2019)

La investigacion se centra en la mejora de la aptitud cardiorrespiratoria y sus beneficios
sustanciales para la salud, realizando comparaciones entre el entrenamiento intervélico de
alta intensidad HITT frente al entrenamiento continuo de intensidad moderada MICT en
la aptitud cardiorrespiratoria para nifios y adolescentes segun el autor son inconscientes y

no concluyentes (Cao et al., 2019).

El objetivo de este estudio fue realizar mediante un metaandlisis la comparacién de los
efectos entre el entrenamiento intervélico de alta intensidad HITT frente al entrenamiento
continuo de intensidad moderada MICT en la aptitud cardiorrespiratoria para nifios y

adolescentes.

Para lo cual los autores realizaron busquedas en MEDLINE, PubMed, Web of Science y

Google Scholar y los intervalos de confianza se mantuvieron en el 95% para determinar el
tamafo del efecto combinado de entrenamiento intervalico de alta intensidad HITT frente
al entrenamiento continuo de intensidad moderada MICT en la aptitud cardiorrespiratoria

para nifios y adolescentes (Cao et al., 2019).
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Se identificaron un total de 563 sujetos de 17 estudios (18 efectos), el tamaiio del efecto
combinado fue de 0,51 (IC del 95% = 0,33 — 0,69) al comparar entrenamiento intervélico
de alta intensidad HITT con entrenamiento continuo de intensidad moderada MITC.
Ademds, la duracion de la intervencion, la modalidad de ejercicio, la proporcion de
trabajo y descanso y el total de series no modificaron significativamente el efecto del
entrenamiento intervélico de alta intensidad HITT en la aptitud cardiorrespiratoria CRF

(Cao et al., 2019).

Esta revision de metaandlisis indica que entrenamiento intervalico de alta intensidad
HITT es una mejor metodologia de entrenamiento para mejorar la aptitud
cardiorrespiratoria entre nifios y adolescentes sanos en comparacidn con entrenamiento
continuo de intensidad moderada MICT, considerando sus caracteristicas de eficacia y
eficiencia del entrenamiento intervalico de alta intensidad HITT puede ser un enfoque
eficaz para lograr mejoras en aptitud cardiorrespiratoria CRF entre nifios y adolescentes

sanos.

Segtin los autores como parte de las conclusiones sefialan que los estudios futuros
también deben profundizar el andlisis del efecto del entrenamiento intervélico de alta
intensidad HITT en otros dominios de la condicién fisica por ejemplo en la capacidad de
sprint, rendimiento de carreta y saltos en contra movimiento, etc., con el fin de mejorar su
eficiencia en los resultados relacionados con la salud entre nifios y adolescentes (Cao

et al., 2019).

2.3.Fundamentacion legal

La presente investigacion se establece dentro de las posibilidades y derechos que tienen
los ciudadanos ecuatorianos a la préctica del deporte, actividad fisica y recreacion, a méas

de tener la posibilidad de mostrar sus potenciales por igual sin distinciones, para esto
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consideramos que este estudio tiene su base legal aparada en lo que dictamina la
Qonstitucién Politica de la Republica del Ecuador oficializada tras su publicacién el 20 de
octubre del afio 2008, en la cual se exponen los aspectos relacionados con el desarrollo

deportivo en correspondencia con los objetivos nacionales del Buen Vivir.

“Art. 340.- EISistema nacional de inclusion y equidad social es el conjunto articulado y
coordinado de sistemas, instituciones, politicas, normas, programas y servicios que
aseguran el ejercicio, garantia y exigibilidad de los derechos reconocidos en la
Constitucién )% cumplimiento de los objetivos del régimen de desarrollo (Constitucion

de la Republica del Ecuador, 2008).

El sistema se articulard al Plan Nacional de Desarrollo y aglstema nacional
descentralizado de planificacién participativage guiard por los principios de
universalidad, igualdad, equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad y no
discriminacién; y funcionard bajo los criterios de calidad, eficiencia, eficacia,
transparencia, responsabilidad y participacién@onstitucién de la Republica del Ecuador,

2008).

El sistema se compone de los dmbitos de la educacion, salud, seguridad social, gestion de
riesgos, cultura fisica y deporte, habitad y vivienda, cultura, comunicacién e informacion,
disfrute del tiempo libre, ciencia y tecnologia, poblacion, seguridad humana y transporte”.
Titulo VII - REGIMEN DEL BUEN VIVIR — Capitulo primero — Inclusién y Equidad

Qonstitucién de la Republica del Ecuador, 2008).

“Art. 361.- El Estado protegerd, promoverd y coordinard la cultura fisica que comprende
el deporte, la educacidn fisica y la recreacién, como actividades que contribuyen a la
salud, formacién y desarrollo integral de las personas, impulsard al acceso masivo al

deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial, auspiciara la
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preparacién y participacion de los deportistas en competencias nacionales e
internacionales, que incluyen los juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la
participacion de las personas con discapacidad”. Seccion sexta — Cultura Fisica y Tiempo

Libre@onstitucién de la Republica del Ecuador, 2008).

Qrt. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica
del deporte y al tiempo libre”. Seccion cuarta — Cultura y Ciencia@onstitucién de la

Republica del Ecuador, 2008).

“Art. 39.- El Estado garantizaré los derechos de las jovenes y los jovenes, y promovera su
efectivo ejercicio a través de politicas y programas, instituciones y recursos que aseguren
y mantengan de modo permanente su participacién e inclusion en todos los dmbitos en
particular en los espacios del poder pﬁblico@onstituci(’)n de la Republica del Ecuador,

2008).

El Estado reconocerd a las jovenes y los jévenes como actores estratégicos del desarrollo
del pais, y les garantizara la educacidn, salud, vivienda, recreacion deporte, tiempo libre,
libertad de expresidn y asociacion, El Estado fomentard su incorporacion de trabajo en
condiciones justas y dignas, con énfasis en la capacitacion, la garantia de acceso al primer
empleo y la promocién de sus habilidades de emprendimiento”. Seccién segunda —

J 6venes@0nstitucién de la Republica del Ecuador, 2008).

“Art. 45.- Las nifias, nifios y adolescentes gozaran de los derechos comunes del ser
humano, ademds de los especificos de su edad. El Estado reconocerd y garantizard la
vida, incluido el cuidado y proteccion desde la concepcién@onstitucién de la Republica

del Ecuador, 2008).
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Las ninas, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad fisica y psiquica; a su
identidad, nombre y ciudadania; a la salud integral y nutricién; a la educacién y cultura, al
deporte y recreacion a la seguridad social; a tener una familia y disfrutar de la
convivencia familiar y comunitaria; a la participacion social; al respeto de su libertad y
dignidad; a ser consultados en los asuntos que les afecten; a educarse de manera
prioritaria en su idioma y en los contextos culturales propios de sus pueblos y
nacionalidades; y a recibir informacion acerca de sus progenitores o familiares ausentes;
salvo que fuera perjudicial para su bienestar”.@onstitucién de la Republica del Ecuador,

2008).

“Art. 340.- El sistema nacional de inclusién y equidad social es el conjunto articulado y
coordinado de sistemas, instituciones, politicas, normas, programas y servicios que
aseguran el ejercicio, garantia y exigibilidad de los derechos reconocidos en la
Constitucion )ﬂ cumplimiento de los objetivos del régimen de desarrollo (Constitucion

de la Republica del Ecuador, 2008).

El sistema se articulard al Plan Nacional de Desarrollo y aglstema nacional
descentralizado de planificacion participativage guiard por los principios de
universalidad, igualdad, equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad y no
discriminacién; y funcionard bajo los criterios de calidad, eficiencia, eficacia,
transparencia, responsabilidad y participacién@onstitucién de la Republica del Ecuador,

2008).

El sistema se compone de los dmbitos de la educacion, salud, seguridad social, gestion de
riesgos, cultura fisica y deporte, hdbitat y vivienda, cultura, comunicacién e informacion.

Disfrute del tiempo libre ciencia y tecnologia, poblacion, seguridad humana y transporte”.
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Titulo VII - REGIMEN DEL BUEN VIVIR — Capitulo primero — Inclusién y Equidad

Qonstitucién de la Republica del Ecuador, 2008).

La Ley del Deporte publicada el tres de julio del afio 2010 establece en su: “Art. 11.- De
la Practica del deporte. Educacidn fisica y recreacion. - Es derecho de los ciudadanos
practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la recreacion, sin discrimen alguno
de acuerdo a la Constitucion de la Republica y la presente Ley”. Capitulo I — Las y los

Ciudadanos (Ley del Deporte, 2010)

“Art. 26.- Deporte formativo.- El deporte formativo comprendera las actividades que
desarrollen las organizaciones deportivas legalmente constituidas y reconocidas en los
ambitos de busqueda y seleccidn de talentos, iniciacidn deportiva, ensefianza y

desarrollo”. Del Deporte Formativo (Ley del Deporte, 2010)

“Art. 28.- Club deportivo especializado formativo. - El club deportivo especializado
formativo esté orientado a la bisqueda y seleccién de talentos e iniciacion deportiva.

Estard constituido por personas naturales y/o juridicas (Ley del Deporte, 2010)

Como podemos observar tanto en la Constitucioén de la Republica, asi como en la Ley del
Deporte se habla de inclusion y del derecho que todos los individuos tienen a mostrar sus

capacidades y potencialidades en la rama del deporte.

Teniendo el estado la obligacion a garantizar el cumplimiento de estos derechos, las
organizaciones deportivas por el contrario estdn obligadas a instaurar los mecanismos
necesarios para que los procesos de busqueda y seleccion de talentos deportivos sea una
realidad de acuerdo con las disposiciones de la Ley del Deporte”. Seccion I — De los

Clubes Deportivos Especializados (Ley del Deporte, 2010),
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CAPITULO 111
3. Metodologia

3.1.Tipo y diseio de la investigacion

El propésito de la presente investigacion es comparar los efectos del método de
entrenamiento por intervalos y del método de entrenamiento continuo en estudiantes, con el
fin de determinar las diferencias que se presentan en los resultados finales, determinando, el

método mds efectivo para mejorar la condicion fisica de los estudiantes.

La presente investigacidn en una primera instancia se presenta como una investigacion
Bibliografica ya que se basa en la revision, andlisis y sintesis de informacion ya existente en
la literatura cientifica o académica. La investigacion bibliogréfica se realiza para obtener una
comprension més profunda de un tema en particular, y puede ser utilizada como una base
para una investigacion mds extensa o para resolver un problema en particular (Hernandez

Sampieri & Ferndndez Collado, 2014).

La investigacion bibliografica implica el anélisis critico de la informacién recopilada, que
puede provenir de diversas fuentes, como articulos de revistas académicas, libros, informes
técnicos, tesis, disertaciones, entre otros. En este proceso, se identifican y seleccionan los

estudios mads relevantes y significativos relacionados con el tema de investigacion.

Posteriormente traslada hacia una investigacion de campo pues implica la recopilacion de
datos directamente del mundo real, en lugar de depender de datos secundarios o de fuentes ya
existentes. La investigacion de campo se lleva a cabo en el lugar donde ocurre el fendmeno
que se esté estudiando, y utiliza una variedad de técnicas de recopilacion de datos para

obtener informacién de primera mano (Herndndez Sampieri & Fernandez Collado, 2014).
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El enfoque de la investigacion se presenta como cuantitativo, ya que es un tipo de
investigacion que se basa en la recopilacion y el andlisis de datos numéricos y estadisticos
para responder preguntas de investigacion y probar hipétesis, (Herndndez Sampieri &
Fernandez Collado, 2014), este tipo de investigacion utiliza métodos sistematicos y empiricos
para recopilar datos a gran escala, con el objetivo de generalizar los resultados a poblaciones

mads amplias.

Se realizard un estudio cuasiexperimental, ya que se manipulé deliberadamente las variables
independientes para ver su efecto y relacion sobre la variable dependiente. En el cual se
realizaron pre pruebas y post pruebas, comparando los resultados de dos grupos de
estudiantes de entre 12 y 16 afos, uno de los grupos siguié un programa de entrenamiento por

intervalos y el otro sigui un programa de entrenamiento continuo.

3.2.Poblacién de estudio

La muestra se seleccionara mediante un muestreo aleatorio simple de estudiantes de la
Unidad Educativa 24 de Mayo del Cantén San Miguel de Bolivar en el periodo 2022 que
hayan dado su consentimiento para participar en la investigacion en un numero de 40 de los
cuales 20 serdn estudiantes de género femenino y 20 estudiantes de género masculino. Se
requerird que los estudiantes seleccionados tengan un estado de salud general bueno y que no

hayan participado en un programa de entrenamiento regular durante los ultimos tres meses.

3.3.Técnicas e instrumentos

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

maxima y por ende el consumo maximo de oxigeno (Ramsbottom et al., 1988).
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El protocolo del test sefiala que los sujetos inicien la prueba de esfuerzo trasladandose de
manera natural es decir caminando hasta finalizar corriendo segtn su propia capacidad de
desplazamiento en una distancia de 20 metros debidamente sefnalizado en el piso y a un ritmo

que es indicado por medio de una sefial acustica que va incrementdndose progresivamente.

Los estudiantes que realizaron el proceso de entrenamiento basado en el método continuo
adquirieron voluntariamente un reloj inteligente, el mismo que sirvié para monitorear la
frecuencia cardiaca conforme a las zonas de intensidad requeridas en el plan de

entrenamiento.

3.4.Procedimiento toma de datos

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

continuo.

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

8 semanas.

El grupo de entrenamiento continuo realiz6 entrenamientos de baja a moderada intensidad
durante un periodo de tiempo continuo de entre 30 minutos, cada sesion de entrenamiento
durard alrededor de 30 a 90 minutos y se realizaran tres veces por semana durante un periodo

de 8 semanas.
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Se estableci6 en primera instancia la prueba denominada Course Navette o carrera de 20
metros es un test de aptitud fisica cuyo objetivo esta relacionado con la medicién de la
capacidad cardiorrespiratoria, ya que mide indirectamente la potencia aerébica maxima y por

ende el consumo maximo de oxigeno.

Posteriormente luego de las 8 semanas de intervencion se volvié a ejecutar el test Course
Navette post intervencion en el grupo de entrenamiento por intervalos y el grupo de
entrenamiento continuo, cuyos resultados serdn analizados para determinar la existencia de

diferencias significativas.

Durante todo el programa de entrenamiento, se registraron la frecuencia cardiaca, para al
final de las 8 semanas, se realizard una evaluaciéon médica y fisica completa de los estudiantes
para determinar si ha habido algtin cambio en su capacidad cardiovascular y su capacidad

aerobica maxima.

3.5.Analisis de datos

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

y la capacidad aerébica maxima entre los dos grupos de estudiantes.

Se realizé el andlisis estadistico con la ayuda del programa informético enfatizando
tendencias o relaciones fundamentales de acuerdo a los objetivos e hipdtesis hasta obtener
una interpretacion de los resultados a través de cuadros y graficos estadisticos los mismos que

se presentan con su respectivo analisis.



Mediante el procesamiento y andlisis permitié al investigador la interpretacion de los datos
dando una apreciacion de las diferencias estadisticas entre los métodos de entrenamiento
continuo e intervalos y su efecto en la variable dependiente que es la condicién fisica de los

estudiantes.

39



CAPITULO IV

4.1.Presentacion de resultados

Tabla 1 Total participantes

40

Estadisticos
SEXO
N Vilido 40
Perdidos 0
Fuente: elaboracién propia
Tabla 2 Sexo de los participantes
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Masculino 20 50,0 50,0 50,0
Femenino 20 5% 50,0 100,0
Total 40 1003 100,0
Fuente: elaboracion propia
Figura 1 Sexo de los participantes
SEXO
1
m:

Fuente: elaboracion propia

Andlisis e interpretacion: la poblacién de estudio estuvo compuesta por 40 estudiantes, 20

sujetos de sexo masculino y 20 sexo femenino divididos en dos grupos los cuales contenian la

cantidad exactamente igual de damas y varones.
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Tabla 3 Edad de los participantes

EDAD
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 10,00 12 30,0 30,0 30,0
11,00 21 52,5 52,5 82,5
12,00 7 17,5 17,5 100,0
Total 40 1 On 100,0
Fuente: elaboracion propia
Figura 2 Edad de los participantes
Histograma

Ee Media = 10,88
Desviacion estandar = 586

Frecuencia

9,50 10,00 10,50 11,00 11,50 12,00 12,50

EDAD

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: la poblacion de estudio presenta presentan intervalos que oscila
entre 10 y 12 afos de edad, situando la media en 10,88 afios con una desviacion estdndar de +
0,686. Todos los sujetos se encuentran atravesando el noveno y décimo afio de Educacion

General Basica en el sistema escolastico ecuatoriano.



Tabla 4 Peso de los participantes

Q Porcentaje

ecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado

Valido 27,00 1 2,5 2,5 2,5
30,00 2 5,0 5,0 7,5
31,00 1 2,5 2,5 10,0
32,00 1 2,5 2,5 12,5
35,00 1 2,5 2,5 15,0
36,00 1 2,5 2,5 17,5
37,00 1 2,5 2,5 20,0
39,00 3 7,5 7,5 27,5
40,00 4 10,0 10,0 37,5
41,00 1 2,5 2,5 40,0
42,00 1 2,5 2,5 42,5
43,00 1 2,5 2,5 45,0
45,00 3 7,5 7,5 52,5
46,00 3 7,5 7,5 60,0
48,00 2 5,0 5,0 65,0
49,00 1 2,5 2,5 67,5
50,00 5 12,5 12,5 80,0
51,00 2 5,0 5,0 85,0
52,00 2 5,0 5,0 90,0
54,00 1 2,5 2,5 92,5
55,00 2 5,0 5,0 97,5
56,00 1 2,5 100,0
Total 40 10b 100,0

Fuente: elaboracién propi

a

Figura 3 Peso de los participantes

Frecuencia

0
20,00

Histograma

30,00 40,00 50,00 60,00

PESO

Fuente: elaboracion propia

Media = 43,88
Desviacion estandar = 7,687
N=40
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Analisis e interpretacion: la poblacion de estudio presenta un peso que oscila entre 26 y 56

kilogramos de peso corporal, situando la media en 43,38 kilogramos con una desviacién

estandar de + 768. Todos los sujetos se encuentran atravesando el noveno y décimo afio de

Educacion General Basica en el sistema escolastico ecuatoriano.
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Tabla § Talla de los participantes

oorcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 129,00 1 2,5 2,5 2,5
133,00 2 5,0 5,0 7,5
135,00 2 5,0 5,0 12,5
137,00 1 2,5 2,5 15,0
140,00 5 12,5 12,5 27,5
143,00 2 5,0 5,0 32,5
144,00 1 25 2,5 35,0
145,00 1 2,5 2,5 37,5
147,00 1 2,5 2,5 40,0
148,00 1 2,5 2,5 42,5
150,00 17 42,5 42,5 85,0
152,00 1 2,5 2,5 87,5
155,00 2 5,0 5,0 92,5
160,00 3 ﬁ 7,5 100,0
Total 40 1008 100,0
Fuente: elaboracién propia
Figura 4 Talla de los participantes
Histograma
20 Meclia = 146 60
Desviacion estandar = 7 513
=40
15
5
§ 10
ra
3
o 130,00 140,00 150,00 160,00
TALLA

Fuente: elaboracion propia
Analisis e interpretacion: la poblacion de estudio presenta una talla que oscila entre 129 y

160 centimetros, situando la media en 146,50 cm con una desviacion estandar de + 7,91 cm.
Todos los sujetos se encuentran atravesando el noveno y décimo afio de Educaciéon General

Basica en el sistema escolastico ecuatoriano.



44

4.2.Presentacion de resultados segiin el objetivo especifico 1

Tabla 6 Estadisticos descriptivos

Desv.
N Minimo Maximo Media Desviacién Varianza
VO21 20 27,40 36,18 33,8420 2,61691 6,848
V022 20 27,40 39,11 33,9885 2,82817 7,999

N valido (por lista) 20

Fuente: elaboracién propia

Anadlisis e interpretacion: los estadisticos descriptivos relacionados con el VO2 max.,
presentan resultados en los valores minimos de 24,40 en los dos grupos de estudio, mientras
que el méaximo alcanzado es de 36,18 para el grupo del método continuo y 39,11 para el
grupo del método de intervalos. Las medias son de 33,8 y 33,9 respectivamente.

Tabla 7 Resultados método continuo pre intervencion

SEXO PESO TALLA PAILERS VELOC.MAX (KM(H) VO2MAX
FEMENINO 31,0 140,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 40,0 140,0 2 9 33,26
FEMENINO 27,0 170,0 2 9 33,26
FEMENINO 32,0 140,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 30,0 150,0 2 33,26
FEMENINO 46,0 150,0 2 33,26
FEMENINO 50,0 135,0 2 33,26
FEMENINO 49,0 143,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 39,0 140,0 2 33,26
FEMENINO 140,0 150,0 2 33,26

MASCULINO 48,0 160,0 2 33,26
MASCULINO 55,0 170,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 46,0 150,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 56,0 155,0 1 8 27,40
MASCULINO 30,0 133,0 1 8 27,40
MASCULINO 40,0 150,0 2 9 33,26
MASCULINO 43,0 148,0 2 9 33,26
MASCULINO 48,0 137,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 46,0 150,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 51,0 129,0 3 9,5 36,18

Fuente: elaboracién propia

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

la ejecucién del método continuo pre intervencion
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Tabla 8 Resultados método intervalos pre intervencion

SEXO PESO TALLA PAILERS Veloc. Mdx (Km(h)  VO2 max
FEMENINO 35,0 150,0 2 9 33,26
FEMENINO 40,0 150,0 2 9 33,26
FEMENINO 50,0 150,0 1 8 27,40
FEMENINO 450 143,0 2 9 33,26
FEMENINO 64.0 160,0 4 10 39,11
FEMENINO 36,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 55.0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 50,0 135,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 52,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 41,0 147,0 3 9,5 36,18

MASCULINO | 62,0 140,0 2 9 33,26
MASCULINO | 51,0 133,0 3 9,5 36,18
MASCULINO | 55,0 145,0 2 9 33,26
MASCULINO | 50,0 160.,0 2 9 33,26
MASCULINO | 52,0 1520 3 9,5 36,18
MASCULINO | 45,0 144,0 1 8 27,40
MASCULINO | 50,0 155,0 2 9 33,26
MASCULINO | 39,0 150,0 2 9 33,26
MASCULINO | 39,0 150,0 2 9 33,26
MASCULINO | 37,0 150,0 2 9 33,26

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion: la tabla 8 presenta los resultados totales del grupo relacionado con
la ejecucion del método intervalos pre intervencion, se observan valores relacionados con el
Peso, la Talla, los Pailers, alcanzados, que dan relacién con la Velocidad Maxima expresada

en (Km(H), por ultimo el calculo del Mdximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) calculado.



Tabla 9 Pailers pre intervencion método continuo

°orcentaje

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

Fuente: elaboracién propia

Figura S Pailers pre intervencion método continuo

PAILERS1

——

Frecuencia

]
50 1,00

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con los

1,50

2,00

PAILERS1

N\

2,50

3,00

350

Media = 2 30
Desviacion estandar = 557
MN=20

pailers o niveles alcanzados en los sujetos que realizaron la intervencién del método
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continuo, presentan resultados en los valores minimos del nivel 2 y el maximo alcanzado es

de un nivel 3, la media se presenta con un valor de 2,30 con una desviacion estandar de +

0,65.
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Tabla 10 Pailers pre intervencion método intervalos

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

Fuente: elaboracién propia

Figura 6 Pailers pre intervencion método intervalos

PAILERS2

12 I I Media = 2,35
Desviacion estandar = 745
0

Frecuencia

00 1,00 2,00 300 400 500

PAILERS2

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con los
pailers o niveles alcanzados en los sujetos que realizaron la intervencién del método
intervalos, presentan resultados en los valores minimos del nivel 1 y el mdximo alcanzado es
de un nivel 4, la media se presenta con un valor de 2,35 con una desviacion estandar de +

0,74.



Tabla 11 Velocidad pre intervencion método continuo

VELA1
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 8,00 2 4,8 10,0 10,0
9,00 10 23,8 50,0 60,0
9,50 8 19,0 40,0 100,0
Total 20 48 100,0
Perdidos  Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracién propia
Figura 7 Velocidad pre intervencion método continuo

VEL1

Media =310
Desviacion estandar = 447

Frecuencia

750 g,00 &350 9,00 950 10,00

VELA1

Fuente: elaboracién propia

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

desviacion estandar de + 0,447.



Tabla 12 Velocidad pre intervencion método intervalos

°orcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 8,00 2 4,8 10,0 10,0
9,00 10 23,8 50,0 60,0
9,50 7 16,7 35,0 95,0
10,00 1 2,4 5,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
aerdidos Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 8 Velocidad pre intervencion método intervalos

VEL2

Media =913
Desviacion estandar = 483

Frecuencia

7,50 8,00 8,50 9,00 9,50 10,00 10,50

VEL2

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con la
Velocidad Médxima expresada en (Km(H) en los sujetos que realizaron la intervencion del
método intervalos, presentan resultados en los valores minimos del nivel 8 y el mdximo
alcanzado es de un nivel 10 (Km(H), la media se presenta con un valor de 9,13 con una

desviacion estandar de + 0,48.



50

Tabla 13 Mdximo Consumo de Oxigeno pre intervencion método continuo

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

Fuente: elaboracién propia
Figura 9 Mdximo Consumo de Oxigeno pre intervencion método continuo

vo21

Media = 33,54
Desviacion estandar = 2617

Frecuencia

25,00 27 50 30,00 32,50 35,00 37 50

VO21

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con el
célculo del Méximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en los sujetos que realizaron la
intervencién del método continuo, presentan resultados en los valores minimos del nivel
27,40 y el maximo alcanzado es de un nivel 36,18, la media se presenta con un valor de 33,84

con una desviacion estandar de + 2,61.
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Tabla 14 Mdximo Consumo de Oxigeno pre intervencion método intervalos

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

Fuente: elaboracion propia

Figura 10 Mdximo Consumo de Oxigeno pre intervencion método intervalos

V022

10 ' Media = 33,95
Desviacion estandar = 2 828
MN=20

Frecuencia

25,00 30,00 35,00 40,00 45,00

V022

Fuente: elaboracion propia

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

con una desviacion estandar de + 2,82.



Tabla 15 Tabla cruzada VO21*V0O22

Recuento
VO22
27,40 33,26 36,18 39,11 Total
vVO21 27,40 0 1 1 0 2
33,26 2 3 4 1 10
36,18 0 6 2 0 8
Total 2 10 7 1 20
Fuente: elaboracién propia
Figura 11 Tabla cruzada VO21*V0O22
Grafico de barras
. V022
27 40
W335
W3s,18
5 M39.11

Recuento

2740 33,26 36,18
V021

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores de la tabla cruzada
del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en los sujetos que realizaron la intervencion
del método continuo e intervalos, presentan resultados en los valores 33,26 como aquellos

con mayor presencia, y significancia, seguidos de los valores de 36,18.



4.3.Presentacion de resultados segiin el objetivo especifico 2

Tabla 16 Estadisticos descriptivos post intervencion

Desv.
Minimo Maximo Media Desviacién Varianza
VO21POST 33,26 42,04 37,3525 1,99295 3,972
VO22POST 36,18 42,04 38,0845 2,56403 6,574

N valido (por lista)

Fuente: elaboracién propia

53

Anadlisis e interpretacion: los estadisticos descriptivos post intervencion relacionados con el

VO2 maéx., presentan resultados en los valores minimos de 33,36 en el grupo del método

continuo y 36,18 en el grupo del método intervalo, mientras que el mdximo alcanzado es de

42,04 para los dos grupos. Las medias son de 37,35 y 38,08 respectivamente.

Tabla 17 Resultados método continuo post intervencion

SEXO EDAD PESO TALLA  PAILERS VELOC. VO2MAX
MAX
(KM(H)
FEMENINO 12 31,0 140,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 13 40,0 140,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 13 27,0 170,0 4 10 39,11
FEMENINO 14 32,0 140,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 13 30,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 16 46,0 150,0 2 9 33,26
FEMENINO 14 50,0 135,0 4 10 39,11
FEMENINO 15 49,0 1430 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 39,0 140,0 4 10 39,11
FEMENINO 14 140,0 150,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 14 48,0 160,0 4 10 39,11
MASCULINO 15 55,0 1700 3 9,5 36,18
MASCULINO 16 46,0 150,0 5 10,5 42,04
MASCULINO 15 56,0 155.,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 15 30,0 133,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 14 40,0 150,0 4 10 39,11
MASCULINO 16 43,0 148.0 4 10 39,11
MASCULINO 16 48,0 137.0 4 10 39,11
MASCULINO 16 46,0 150,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 15 51,0 129,0 3 9,5 36,18

Fuente: elaboracién propia

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

con la ejecucion del método continuo pre intervencion
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Tabla 18 Resultados método intervalos post intervencion

SEXO EDAD PESO TALLA PAILERS Veloc. V02 max
Max
(Km(h)
FEMENINO 13 35,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 40,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 50,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 13 45,0 143.0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 64,0 160,0 4 10 39,11
FEMENINO 15 36,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 15 55,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 50,0 135,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 15 52,0 150,0 3 9.5 36,18
FEMENINO 15 41,0 147,0 3 9.5 36,18
MASCULINO 16 62,0 140,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 14 51,0 133,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 15 55,0 145,0 5 10,5 42.04
MASCULINO 14 50,0 160,0 5 10,5 42,04
MASCULINO 15 52,0 152,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 15 45,0 1440 4 10 39,11
MASCULINO 15 50,0 155.0 5 10,5 42.04
MASCULINO 13 39,0 150,0 5 10,5 42.04
MASCULINO 15 39,0 150,0 5 10,5 42.04
MASCULINO 14 37,0 150,0 4 10 39,11

Fuente: elaboracion propia

Anadlisis e interpretacion: la tabla 18 presenta los resultados totales del grupo relacionado
con la ejecucion del método intervalos post intervencidn, se observan valores relacionados
con, la Edad, el Peso, la Talla, los Pailers, alcanzados, que dan relacién con la Velocidad
Mixima expresada en (Km(H), por ultimo el calculo del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2

Max) calculado.



Tabla 19 Pailerlpost intervencion método continuo

Porcentaje Porcentaje
orecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 2,00 1 2,4 5,0 5,0
3,00 11 26,2 55,0 60,0
4,00 7 16,7 35,0 95,0
5,00 1 2,4 5,0 100,0
Total 20 4” 100,0
Perdidos  Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia
Figura 12 PailerlIpost intervencion método continuo

Histograma

Media = 3 40
Desviacion estandar = 581
M=20

Frecuencia

1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00

PAILER1POST

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con los
pailers o niveles alcanzados en los sujetos que realizaron la intervencién del método
continuo, presentan resultados en los valores minimos del nivel 2 y el maximo alcanzado es
de un nivel 5, la media se presenta con un valor de 3,40 con una desviacion estdndar de +

0,681.
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Tabla 20 Pailes2post intervencion método intervalos

°orcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 3,00 12 28,6 60,0 60,0
4,00 3 7,1 15,0 75,0
5,00 5 11,9 25,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
oerdidos Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracién propia

Figura 13Pailes2post intervencion método intervalos

Histograma

Media = 365
Desviacion estandar = 5§75

Frecuencia

250 3,00 330 4,00 450 5,00 550

PAILER2POST

Fuente: elaboracioén propia

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

0,875.



Tabla 21 Velocidad post intervencion método continuo

VEL1POST
Porcentaje Porcentaje
erecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 9,00 1 2,4 5,0 5,0
9,50 11 26,2 55,0 60,0
10,00 7 16,7 35,0 95,0
10,50 1 2,4 5,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
aerdidos Sistema 22 52,4
Total 42 100,0
Fuente: elaboracion propia
Histograma

Media = 9,70
Desviacion estandar = 34

Frecuencia

8,50 9,00 250 10,00 10,50 11,00
VEL1POST
Fuente: elaboracion propia
Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con la
Velocidad Méaxima expresada en (Km(H) en los sujetos que realizaron la intervencion del
método continuo, presentan resultados en los valores minimos del nivel 9 y el maximo
alcanzado es de un nivel 10,50 (Km(H), la media se presenta con un valor de 9,70 con una

desviacion estandar de + 0,34.



Tabla 22 Velocidad post intervencion método intervalos

VELINTERVALOPOST
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 9,50 12 60,0 60,0 60,0
10,00 3 15,0 15,0 75,0
10,50 5 25,0 25,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Figura 14 Velocidad post intervencion método intervalos

Histograma

Media = 9,82
Desviacion estandar = 438

Frecuencia

9,00 9,50 10,00 10,50 11,00

VELINTERVALOPOST

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con la
Velocidad Médxima expresada en (Km(H) en los sujetos que realizaron la intervencion del
método intervalos, presentan resultados en los valores minimos del nivel 9,50 y el mdximo
alcanzado es de un nivel 10,50 (Km(H), la media se presenta con un valor de 9,82 con una

desviacién estandar de + 0,438.
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Tabla 23 VO?2 post intervencion método continuo

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

Fuente: elaboracion propia

Figura 15 post intervencion método continuo

Histograma

Media = 37 35
Desviacion estandar = 1,993
0

Frecuencia

30,00 3250 35,00 37 50 40,00 4250

VO21POST

Fuente: elaboracion propia

Anadlisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con el
célculo del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en los sujetos que realizaron la
intervencién del método continuo, presentan resultados en los valores minimos del nivel
33,26 y el maximo alcanzado es de un nivel 24,04, la media se presenta con un valor de 37,35

con una desviacion estandar de + 1,99.
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Tabla 24 VO?2 post intervencion método intervalos

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

Fuente: elaboracion propia

Figura 16 VO?2 post intervencion método intervalos

Histograma

Media = 38,08
Desviacion estandar = 2 564

N

Frecuencia

p —
34,00 36,00 38,00 40,00 42,00 44,00

VO22POST

Fuente: elaboracién propia

Andlisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores alcanzados con el
calculo del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en los sujetos que realizaron la
intervencion del método intervalos, presentan resultados en los valores minimos del nivel
36,18 y el mdximo alcanzado es de un nivel 42,04, la media se presenta con un valor de 38,08

con una desviacion estandar de + 2,56.
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Tabla 25 Tabla cruzada VO21POST*VO22POST

Recuento
VO22POST
36,18 39,11 42,04 Total
VO21POST 33,26 1 0 0 1
36,18 7 2 2 11
39,11 4 1 2 7
42,04 0 0 1 1
Total 12 3 5 20
Fuente: elaboracién propia
Figura 17 Tabla cruzada VO21POST*VO22POST
Grafico de barras
VO22POST
M36,18
3311
& W4204
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Tt 4
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33,26 36,18 39,11 42,04

VO21POST

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores de la tabla cruzada
del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en los sujetos que realizaron la intervencion
del método continuo e intervalos, presentan resultados en los valores 36,18 como aquellos

con mayor presencia, y significancia, seguidos de los valores de 42,04.



4.4.Comprobacion de la Hipotesis

4.4.1. Comparacion pre y post intervencion método continuo

Tabla 26 Medidas pre y post intervencion método continuo
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Medidas Método continuo pre Método continuo Diferencia
intervencion post intervencion

Media 33,8420 37,3525 3,5105

Error estdndar 0,58516 0,44564 0,69119

IC 95% Limite 32,6172 36,4198 2,0638
inferior

IC 95% Limite 35,0668 38,2852 4,9572
superior

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion:

La tabla muestra que la media del Vo2 méx. post intervencion es de 37,35 ml/kg/min, que

estd por encima de los valores limites inferior y superior registrados, por lo cual se asume que

si existen diferencias significativas en los valores del mdximo consumo de oxigeno en el

antes y después de la intervencion basada en la Guia Metodoldgica descrita en la propuesta.

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

cual los intervalos superior e inferior no son iguales a cero.



4.1.2. Comparacion pre y post intervencion método intervalos

Tabla 27 Medidas pre y post intervencion método intervalos
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Medidas Método intervalos Meétodo intervalos Diferencia
pre intervencion post intervencion
Media | 33,9885 38,0845 4,0960
Error estandar | 0,63240 0,57333 0,93533
IC 95% Limite | 35,3121 36,8845 2,1383
inferior
IC 95% Limite | 35,3121 39,2845 6,0537
superior

Fuente: elaboracién propia

Analisis e interpretacion

La tabla muestra que la media del Vo2 max. post intervencion es de 38,08 ml/kg/min, que

estd por encima de los valores limites inferior y superior registrados, por lo cual se asume que

si existen diferencias significativas en los valores del mdximo consumo de oxigeno en el
antes y después de la intervencion basada en la Guia Metodoldgica descrita en la propuesta.

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

cual los intervalos superior e inferior no son iguales a cero.

El incremento del méximo consumo de oxigeno en el post intervencion se evidencia

tedricamente en los dos métodos, siendo necesario comprobar si el valor es estadisticamente

significativo por lo cual se plantea la siguiente hipétesis:
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4.1.3. Planteamiento de la hipétesis
H]1: La aplicacién de los métodos continuos e intervalos SI inciden en la condicion fisica
de los estudiantes de Basica Media de la Unidad Educativa 24 de Mayo del Cant6n San

Miguel de Bolivar en el periodo 2022

HO0: La aplicacion de los métodos continuos e intervalos NO inciden en la condicion
fisica de los estudiantes de Bésica Media de la Unidad Educativa 24 de Mayo del Cant6n

San Miguel de Bolivar en el periodo 2022

4.1.4. Comprobacion de la normalidad

Las pruebas de normalidad son herramientas estadisticas utilizadas para evaluar si una
muestra de datos sigue una distribucién normal o gaussiana. La distribucién normal es
importante en estadistica porque muchas técnicas de inferencia estadistica, como la prueba ty

el andlisis de varianza, se basan en supuestos de normalidad de los datos.

La prueba de Kolmogorov-Smirnov: También es unﬂrueba de bondad de ajuste que evalia

la similitud entre la distribuci(’)rﬁe los datos y una distribucién normal tedrica.

Esta prueba puede ayudar a los investigadores a determinar si sus datos siguen una
distribucién normal y, por lo tanto, pueden utilizar técnicas de inferencia estadistica

adecuadas para analizarlos.

La prueba KS produce una estadistica de prueba llamada estadistica D de Kolmogorov-
Smirnov. Esta estadistica mide la distancia mdxima entre la funcién de distribucion empirica

(ECDF) de 1a muestra y la funcién de distribucién tedrica esperada.
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Tabla 28 Pruebas de normalidad método continuo

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
VO2CONTINUOPRE ,312 20 ,000 ,727 20 ,000
VO2CONTINUOPOST ,322 20 ,000 ,817 20 ,002
DIFERENCIACONTINUO ,225 20 ,009 ,846 20 ,005

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Fuente: elaboracién propia

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

rechaza la hip6tesis nula y se concluye®ue los datos no siguen una distribucién normal.

Tabla 29 Pruebas de normalidad método intervalos

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
VO2INTERVALOPRE ,298 20 ,000 ,812 20 ,001
VO2INTERVALOPOST ,371 20 ,000 ,687 20 ,000
DIFERENCIAINTERVALOS ,236 20 ,005 ,809 20 ,001

a. Correccién de significacion de Lilliefors

Fuente: elaboracién propia

El valor p resultante de la prueba indica la probabilidad de que la diferencia entre la
distribucién empirica y la tedrica sea simplemente el resultado del azar y no de una verdadera
diferencia en las distribuciones. Si el valor p es mayor que el nivel de significancia

seleccionado (por ejemplo, 0.05), entonces no se rechaza@ hipétesis nula de que los datos
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siguertna distribucién normal. Si el valor p es menor que el nivel de significancia, se

rechaza la hip6tesis nula y se concluye®ue los datos no siguen una distribucién normal.

4.1.5. Nivel de significancia
El nivel de significancia elegido para la presente investigacion es de 0,05, que representa el

95%, de significacion estadistica.

4.1.6. Seleccion del método estadistico

Sifos datos no siguen una distribucién normal, como es nuestro caso se pueden utilizar
pruebas estadisticas no paramétricas para comprobar la hip6tesis en una investigacion pre y
post intervencion. Estas pruebas no dependen de supuestos sobre la distribucién de los datos

y son adecuadas para datos no normales.

Por lo cual se elige la Prueba de Wilcoxon, esta prueba se utiliza para comparar las
diferencias entre dos grupos relacionados, como una medida pre y post intervencion. La
prueba de Wilcoxon evalda si la mediana de las diferencias entre los grupos es

significativamente diferente de cero.

Tabla 30 Estadisticos descriptivos pre y post

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

Fuente: elaboracion propia



Tabla 31 Rangos de referencia

Rango promedio

Suma de rangos

VO2CONTINUOPRE - Rangos negativos 132
VO2CONTINUOPOST Rangos positivos 0P
Empates 7¢
Total 20
VO2INTERVALOPRE - Rangos negativos 124
VO2INTERVALOPOST Rangos positivos 0
Empates 8f
Total 20

7,00
,00

6,50
,00

91,00

a. VO2CONTINUOPRE < VO2CONTINUOPOST
b. VO2CONTINUOPRE > VO2CONTINUOPOST
c. VO2CONTINUOPRE = VO2CONTINUOPOST
d. VO2INTERVALOPRE < VO2INTERVALOPOST
e. VO2INTERVALOPRE > VO2INTERVALOPOST
f. VO2INTERVALOPRE = VO2INTERVALOPOST

Fuente: elaboracién propia

Tabla 32 Estadisticos de prueba hipotesis

VO2CONTINUO VO2INTERVAL

PRE - OPRE -
VO2CONTINUO VO2INTERVAL

POST OPOST
Z -3,219° -3,114P
Sig. asintotica(bilateral) ,001 ,002

. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

Fuente: elaboracién propia

4.1.7. Lectura del valor p

Con una probabilidad del 0,01 y 0,02 que constituyen valores inferiores al valor de

significancia de 0,05, la aplicacion de los métodos continuos e intervalos SI inciden en la
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condicion fisica de los estudiantes de Basica Media de la Unidad Educativa 24 de Mayo del

Canton San Miguel de Bolivar en el periodo 2022
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4.1.8. Toma de decisiones

La prueba de Wilcoxon o estadistico no paramétrico utilizado para comparar dos muestras
relacionadas o pareadas, se utiliz6 en virtud que se sostenia dos conjuntos de datos que estdn
emparejados o relacionados en un estudio antes-después donde cada sujeto fue sometido a

dos tratamientos diferentes.

Para interpretar la prueba de Wilcoxon, se realiz6 el siguiente razonamiento:

Siendo el valor de p menor que el nivel de significancia elegido, se rechaza la hipétesis nula y
se concluye que hay una diferencia significativa entre las dos muestras, por lo cual se indica
que la aplicacién de los métodos continuos e intervalos SI inciden en la condicién fisica de
los estudiantes de Bésica de la Unidad Educativa 24 de Mayo del Cantén San Miguel de

Bolivar en el periodo 2022.
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"GUIA METODOLOGICA PARA
EL MEJORAMIENTO DE LA
CONDICION FiSICA EN LOS
ESTUDIANTES MEDIANTE

LA APLICACION DE
METODOS INTERVALOS Y
CONTINUOS”

Lic. Victor Chimbo




4.5. Resultados segun el objetivo especifico 3

Propuesta

Categoria: 12 a 16 aios

Tiempo estimado: 8 semanas

Responsable: Lic. Victor Hugo Chimbo

4.5.1. Datos informativos

Titulo: “Guia metodoldgica para el mejoramiento de la condicion fisica en los estudiantes

mediante la aplicacion de métodos intervalos y continuos”

Nombre de la institucién: Unidad Educativa Angel Polibio Chavez

Beneficiarios: Estudiantes de educacion general basica

Provincia: Bolivar

Cantoén: San Miguel de Bolivar

Tiempo estimado para la ejecucion: 8 semanas

Responsable Lic. Victor Hugo Chimbo

4.5.2. Antecedentes de la propuesta
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La presente guia metodoldgica constituye una herramienta practica para el entrenamiento de

la condicidn fisica de los estudiantes, basado en el conocimiento cientifico de la aplicacion

de métodos de entrenamiento intervalados y continuos, cuya aplicacion préictica permite

obtener datos vélidos los cuales al ser interpretados correctamente reconocen la distincion de
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las diferentes posibilidades de desarrollo de la condicidn fisica de los estudiantes,

permitiendo intervenir adecuadamente en su desarrollo.

Este instrumento metodoldgico se encuentra disefiado con el objetivo de implantar una nueva
metodologia para la instruccién deportiva en los aspectos relacionados con la preparacién
fisica, basdndose en fundamentos metodoldgicos aplicables al mejoramiento de la condicién
fisica y que han sido manejados en diferentes dmbitos de la actividad fisica con resultados

visibles.

La propuesta planteada tiene como base la construccién de un sistema de preparacion fisica
estructurado sistematicamente en relacion a los diferentes caracteristicas individuales de los
estudiantes obtenidos con una evaluacién de la condicién fisica y que brindan datos valiosos
que el profesor de Educacion Fisica o el entrenador debe considerar al momento de realizar
su planificacidn, por lo cual solo con la correcta aplicacion ya sea del método de intervalos o
del método continuo permitird alcanzar niveles 6ptimos de desarrollo motor acorde a su

desarrollo bioldgico.

4.5.3. Justificacion

La condicion fisica es particularmente importante para los adolescentes, ya que es un
momento de importante desarrollo fisico y psicoldgico, los adolescentes que mantienen una
buena condicioén fisica tienen mds probabilidades de experimentar una variedad de resultados
positivos, que incluyen una mejor salud fisica, rendimiento académico, autoestima y

relaciones sociales.

Uno de los beneficios clave de una buena condicion fisica en la adolescencia es una mejor
salud fisica, los adolescentes que realizan actividad fisica regular y mantienen habitos

alimenticios saludables tienen menos probabilidades de tener sobrepeso u obesidad, y tienen



un menor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas como enfermedades cardiacas,

diabetes y ciertos tipos de cancer.

Ademads de los beneficios para la salud fisica, una buena condicidn fisica en la adolescencia
también puede tener un impacto positivo en la salud mental y el bienestar, pues se ha
demostrado que la actividad fisica regular reduce los sintomas de depresion y ansiedad,
mejora el estado de d4nimo y la autoestima, y mejora la funcién cognitiva y el rendimiento

académico.

Ademas, una buena condicién fisica puede ayudar a los adolescentes a desarrollar habilidad
y relaciones sociales importantes, por ejemplo participar en deportes de equipo u otras
actividades fisicas puede ayudar a los adolescentes a desarrollar habilidades de liderazgo y

trabajo en equipo, asi como a desarrollar amistades y un sentido de pertenencia.

Por otro lado, una mala condicién fisica en la adolescencia puede tener consecuencias
negativas, los adolescentes que son sedentarios o tienen conductas poco saludables, como
fumar o consumir alcohol en exceso, corren un mayor riesgo de desarrollar enfermedades

cronicas y problemas de salud mental.

Esta guia permitird mejorar la condicion fisica de los adolescentes se basa en principios
establecidos en la ciencia del ejercicio y las aplicaciones de dos métodos de entrenamiento

comprobados por las ciencias del ejercicio..

Aqui hay algunas justificaciones metodoldgicas para cada paso de la guia:

Evaluacion de la condicion fisica actual de los adolescentes: Este paso es importante para

establecer una linea de base e identificar dreas que necesitan mejorar, la evaluacién de la
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condicidn fisica es una prictica estdndar en la ciencia del ejercicio y es necesaria para

desarrollar un programa de ejercicio personalizado.

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

métodos de entrenamiento intervalos y continuos.

Brindar orientacion sobre hdbitos alimenticios saludables: 1a nutricién es un componente
importante de la salud fisica en general. Orientar sobre habitos alimentarios saludables es

fundamental para mejorar la condicién fisica y reducir el riesgo de enfermedades crénicas.

Alentar cambios en el estilo de vida: Alentar a los adolescentes a realizar cambios saludables
en el estilo de vida mds alla de la actividad fisica y la nutricién es importante para promover
la salud y el bienestar en general. Este paso se basa en principios de salud publica y es

recomendado por las principales organizaciones de salud.

Monitorear el progreso y ajustar el programa segiin sea necesario: monitorear el progreso
es importante para garantizar la mejora continua y ajustar el programa segun sea necesario.
Este paso se basa en précticas estdndar en la ciencia del ejercicio y es necesario para

optimizar los resultados.

Brindar motivacion y apoyo: Brindar motivacion y apoyo es importante para la adherencia al
programa de ejercicios. La motivacién y el apoyo pueden aumentar la probabilidad de éxito y
promover el compromiso continuo con la actividad fisica. Este paso se basa en los principios

de las ciencias del comportamiento y lo recomiendan las principales organizaciones de salud.
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En general, esta guia se basa en principios establecidos de la ciencia del ejercicio mediante la
aplicacion de métodos de entrenamiento continuos e intervalos, y estd disefiada para

promover la salud fisica y el bienestar general en los adolescentes.

4.5.6. Objetivos

Objetivo general
Disefiar una guia metodoldgica para el mejoramiento de la condicidn fisica en los estudiantes

mediante la aplicacion de métodos intervalos y continuos

Objetivos especificos
e Diagnosticar la condicidn fisica de los estudiantes de la Escuela 24 de Mayo del
Cantén San Miguel
e Disefiar una guia metodoldgica para el mejoramiento de la condicion fisica en los
estudiantes mediante la aplicacion de métodos intervalos y continuos
e Evaluar la condicion fisica post aplicacion de la guia metodolégica para el
mejoramiento de la condicidn fisica en los estudiantes mediante la aplicacion de

métodos intervalos y continuos.

4.5.6. Analisis de factibilidad
La presente propuesta contiene la estructuracion metodoldgica de la preparacion fisica
encaminada al mejoramiento de la condicion fisica en los estudiantes, con el fin de mejorar

los niveles de actividad fisica recomendados y por ende su calidad de vida.

Se presenta factible pues distingue aspectos fundamentales que aseguran el desarrollo de los
diferentes aspectos del rendimiento motor, incluyendo volimenes y cargas de entrenamiento

consideradas como adecuadas para mejorar la condicion fisica en este grupo poblacional.
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La aplicacion de la presente guia es factible de ejecutarse, porque existe la predisposicion de
todos los involucrados, quienes han dado su apertura y consentimiento informado para la

ejecucion de la investigacion.

4.5.7. Estructura técnico metodologica de la Guia

La presente guia metodoldgica para el mejoramiento de la condicion fisica en los estudiantes
mediante la aplicacion de métodos intervalos y continuos, se estructura como una propuesta

pedagdgica que facilite la comprension de los efectos de los métodos de entrenamiento en el

mejoramiento de la condicidn fisica de los estudiantes.

Especificamente en la guia se hace énfasis al desarrollo de sesiones précticas de
entrenamiento utilizando los métodos de entrenamiento continuo e intervalos, para el
mejoramiento de las capacidades fisicas, para lo cual los profesores o entrenadores a cargo
del proceso de ensefianza aprendizaje deberdan cumplir con algunos requerimientos previos a

su ejecucion, en este sentido se ha divido a la guia en 4 segmentos fundamentales:

e Consideraciones generales
e Evaluacion inicial
e Aplicacion de la metodologia

e Evaluacidn final

Cada uno de los segmentos tiene sus propias particularidades, pero deben ser consideradas en

su totalidad al momento de su aplicacion.

4.5.8. Consideraciones generales
Antes de dar inicio a la utilizacién de la presente guia metodoldgica, es necesario enfatizar en

la recoleccion de datos fundamentales que permitan tener un conocimiento de los sujetos con



los cuales se va aplicar los contenidos de esta guia. En este sentido resulta indispensable

contar con los siguientes datos:

Tabla 33 Consideraciones generales
CARACTERIZACIONES
DATOS PERSONALES

VALORES

OBSERVACIONES

Nombre del estudiante

Fecha de nacimiento

Numero de teléfono

Direccion de correo electrénico

Nombre de los padres

DATOS ANTROPOMETRICOS

Talla

Peso

ANTECEDENTES DE SALUD

Enfermedades importantes

Cirugias

Pie plano

OTROS

ANTECEDENTES DEPORTIVOS

Deportista activo

Sedentario

Fuente: elaboracion propia
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En esta primera etapa se socializan los fundamentos y objetivos que se pretende alcanzar con

la aplicacion del entrenamiento, tanto a los docentes, entrenadores, asi como a los padres de

familia y por supuesto a los estudiantes.
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Es importante recordar que antes de comenzar cualquier programa de entrenamiento, se debe
consultar a un médico para asegurarse de que no existan problemas de salud que impidan la

realizacién de ejercicios fisicos.

Ademads, se debe realizar un calentamiento adecuado antes de cada sesion de entrenamiento y

un enfriamiento adecuado después de cada sesion de entrenamiento para evitar lesiones.

4.5.9. Evaluacion inicial
Se ubicard una superficie plana en la cual se realizara la evaluacion inicia y final ya que la
aplicacién del entrenamiento deportivo serd en relacion a la propia realidad territorial en la

cual se desenvuelvan la cotidianidad de los involucrados.

Se divide los grupos de estudiantes en un numero de acuerdo a las circunstancias presentes en
el lugar y sobre todo a la cantidad de material humano con el cual se cuente en ese momento,
por ejemplo, para un grupo de evaluadores de 5 personas serd necesario dividir a los grupos

de 5 estudiantes con el fin de garantizar lg)ma de datos adecuada.

Se utilizara para 1 efecto la aplicacion de la prueba denominada Course Navette o carrera de
20 metros es un test de aptitud fisica cuyo objetivo estd relacionado con la medicion de la
capacidad cardiorrespiratoria, ya que mide indirectamente la potencia aerébica maxima y por

ende el consumo maximo de oxigeno.

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

que es indicado por medio de una sefial acustica que va incrementdndose progresivamente.
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El objetivo es llegar de un punto a otro en el momento en el que se escucha la sefal y

realizar un cambio de sentido para encaminarse nuevamente hacia la otra referencia en un
movimiento ciclico hasta que vuelva a escuchar la sefial sonora y asi sucesivamente hasta
que el mismo individuo interrumpe la prueba al no alcanza el punto de llegada antes de la

sefial. Ese punto indica tedricamente su nivel de resistencia cardiorrespiratoria.

Los sujetos deben desplazarse corriendo en una linea separada a 20 metros al ritmo que
impone la cinta magnetofénica, este ritmo de carrera aumentard cada minuto. Los sujetos
como ya se manifesté empiezan la prueba a una velocidad de ocho kilémetros por hora, el
primer minuto aumenta a nueve kilémetros por hora y a partir de ahi, cada minuto
aumenta el ritmo medio kilometro por hora, finalizado el test cuando el sujeto no alcanza

el ritmo requerido.

Luego mediante una formula se calcula el Mdximo consumo de oxigeno del sujeto segin
la maxima velocidad que ha logrado desplazarse antes de finalizar alcanzando el maximo

de su capacidad cardiorrespiratoria.

Por lo tanto, podemos manifestar que el test course navette es una prueba de caracter

maximal y progresiva que mide la potencia aerébica maxima.

Posteriormente existe una metodologia previamente validada para validar el maximo
consumo de oxigeno, que tiene como referencia a la distancia recorrida y calculada en la

Tabla numero 1, mediante la siguiente férmula de cdlculo:

VO2 =31,025 + 3,238* e +0.1536*v*e

Donde:

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



e = edad del sujeto en afios

Etapa| Vel 1 2 3 - 5 6 7 8 9 10 | 11 12 | 13 | 14 | 15
1 85 | 20 | 40 | 60 | 80 | 100 | 120 | 140

2 9 | 160 | 180 | 200 | 220 | 240 | 260 | 280 | 300

3 95 | 320 | 340 | 360 | 380 | 400 | 420 | 440 | 460

4 10 | 480 | 500 | 520 | 540 | 560 | 580 | 600 | 620

5 |105 | 640 | 660 | 680 | 700 | 720 | 740 | 760 | 780 | 800

6 11 | 820 | 840 | 860 | 880 | 900 | 920 | 940 | 960 | 980

7 | 11,5 | 1000 | 1020 | 1040 [ 1060 | 1080 | 1100 | 1120 | 1140 | 1160 | 1180

8 12 | 1200 | 1220 | 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 | 1360 | 1380

g9 | 125 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580

10 | 13 | 1600 | 1620 | 1640 | 1660 | 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800

11 | 135 | 1820 1840 [ 1860 | 1880 | 1900 [ 1920 | 1940 [ 1960 | 1980 | 2000 | 2020

12 | 14 | 2040 | 2060 | 2080 | 2100 [ 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260

13 | 14,5 [ 2280 | 2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2380 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500

14 | 15 | 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760

15 | 155 | 2780 | 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2920 | 2940 | 2960 | 2980 | 3000 | 3020

16 | 16 | 3040 | 3060 | 3080 | 3100 | 3120 | 3140 | 3160 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280

17 | 16,5 | 3300 | 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560

18 | 17 | 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840

19 | 17,5 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3980 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140
20 | 18 | 4160 | 4180 | 4200 | 4220 | 4240 | 4260 | 4280 | 4300 | 4320 | 4340 | 4360 | 4380 | 4400 | 4420 | 4440

4.5.10. Aplicacion metodolégica
A continuacion, se seleccionardn dos grupos de estudiantes quienes deberédn ejecutar los

planes de entrenamiento basados en la aplicacion de los métodos de intervalos y continuos,

por un periodo de 8 semanas.

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

Semana 1-2:
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Dia de la .
Entrenamiento
semana
Lunes 5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de sprint seguidos de 60
segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de enfriamiento
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Dia de la
semana

Entrenamiento

1 [ oy
EE. A U .,

$.

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

Miércoles
5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de saltos al cajon
seguidos de 60 segundos de recuperacién activa (caminar) + 5 min de
enfriamiento
Viernes
Semana 3-4:
Dia de la .
Entrenamiento
semana
5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de sprints en pendiente
Lunes seguidos de 40 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de
enfriamiento
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Dia de la
semana

Entrenamiento

5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de remo seguidos de 60
segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de enfriamiento
-_ *

Miércoles
5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de escalador seguidos de
40 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de enfriamiento
Viernes
-
Semana 5-6:
Dia de la .
Entrenamiento
semana
Lunes 5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de box jumps seguidos
de 60 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de enfriamiento
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Dia de la .
Entrenamiento
semana
5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de salto de tijera
seguidos de 40 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de
enfriamiento
Miércoles
5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de patadas de burro
seguidos de 60 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de
enfriamiento
Viernes
Semana 7-8:
Di 1 .
adela Entrenamiento
semana
Lunes 5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de push-ups seguidos de
40 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de enfriamiento
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Dia de la .
Entrenamiento
semana
5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de bicicleta estatica
seguidos de 60 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de
enfriamiento
Miércoles
5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de sentadillas seguidos de
40 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5 min de enfriamiento
Viernes

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

respuesta los estimulos, asi como a la frecuencia cardiaca de ejecucion.

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

Antes de iniciar el proceso de entrenamiento en los deportistas realizamos los siguientes pasos:

e Recepcion del estudiante: se completa la ficha de evaluacién individual en la que se anota

los datos generales del sujeto, peso, talla, etc.
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e Se procede a socializar con los estudiantes la mecanica de la evaluacion especificando todos
los pasos que se deben realizar ademas de comprometer a realizar su mejor esfuerzo al
momento de la ejecucidn del trabajo.

e Serealiza la toma de la frecuencia cardiaca en reposo, siendo necesario que el deportista se

encuentre en posicion supina durante 5 minutos, luego de lo cual se procederd a tomar el

numero de pulsaciones en 10 segundos.

e Posteriormente iniciard un calentamiento, en el cual vaya contemplado lubricacion,
calentamiento general, calentamiento especifico y flexibilidad.

e Luego del calentamiento se procede a tomar la frecuencia cardiaca en 10 segundos para
verificar el pulso de salida antes del trabajo especifico.

Nota: este paso se suspende si el estudiante o persona involucrada posee un dispositivo de

monitoreo de la frecuencia cardiaca (reloj o pulsera inteligente)

Zonas de intensidad de trabajo en Frecuencia Cardiaca

ZONAS PULSO pulso en 10 seg
) ) 100% 205 34
ANAEROBICAS LACTICAS
95% 195 32
VO2 MAXIMO 90% 185 31
UMBRAL ANAEROBICO 85% 174 29
) 80% 164 27
UMBRAL AEROBICO
75% 154 26
70% 144 24
CALENTAMIENTO -
) 65% 133 22
RECUPERACION
60% 123 21
55% 113 19
REPOSO
50% 103 17
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45% 92 15
40% 82 14
35% 72 12
30% 61 10

Formula: % de FCobjetivo = ((FCmax — FCrep) x %intensidad) + FCrep

Semana 1-2:
, Actividad ., . . .

Dia fisica Duracion |[Intensidad| Frecuencia Cardiaca Recomendada
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima

Lunes C}ar‘mnata 30. Moderada
rapida minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
Martes Carrgra 20. Moderada
continua minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
., Bicicl
Miércoles C,(f' eta 30. Moderada
estatica minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
Jueves Carrfera 25. Moderada
continua minutos
. Caminata 35 60%-70% de la frecuencia cardiaca
Viernes . ; Moderada L.
rapida minutos maxima
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, Actividad ., . . .

Dia fisica Duracion |[Intensidad| Frecuencia Cardiaca Recomendada
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima

Sabado Blc,lc;leta 40. Moderada
estatica minutos
Domingo HDescanso H--- ||--- H--- |
Semana 3-4:
, Actividad ., . . .

Dia fisica Duracion ||Intensidad| Frecuencia Cardiaca Recomendada
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima

Lunes Carrfe ra 3Q Moderada
continua minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
Martes C/arﬁmnata 35. Moderada
rapida minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
S
Miércoles BlC}l(.:leta 49 Moderada
estatica minutos
Carrera 25 60%-70% de la frecuencia cardiaca
Jueves . . Moderada ..
continua minutos maxima
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Dia Acftl,ls‘i,:;ad Duracion ||Intensidad| Frecuencia Cardiaca Recomendada
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima

Viernes C}arpmata 49 Moderada
rdpida minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
Sabado BIC/I(.:leta 45. Moderada
estatica minutos
Domingo HDescanso ||——— ”———
Semana 5-6:

Dia Ac;ils‘i':;ad Duracion | Intensidad|| Frecuencia Cardiaca Recomendada
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima

£ |
Lunes Carrgra 35. Moderada
continua minutos
Martes C,ar.nmata 4Q Moderada 60}%.—70% de la frecuencia cardiaca
rapida minutos maxima
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, Actividad ., . . ,
Dia fisica Duracion | Intensidad|| Frecuencia Cardiaca Recomendada
60%-70% de la frecuencia cardiaca
Miércoles Blc,lc;leta 45. Moderada
estatica minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
Jueves Carrgra 3Q Moderada
continua minutos
. i 4
Viernes C,ar.mnata 5 Moderada
rapida minutos
Sabado Blc/lgleta 50. Moderada
estatica minutos

Domingo HDescanso

Semana 7-8:
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, Actividad ., . . ,

Dia fisica Duracion ||[Intensidad| Frecuencia Cardiaca Recomendada
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima

Lunes Carr.era 40. Moderada
continua minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
Martes C,ar'mnata 45. Moderada
rapida minutos
Miércoles Blc,lc'leta SQ Moderada
estatica minutos
60%-70% de la frecuencia cardiaca
maxima
Jueves Carr.era 35. Moderada
continua minutos
Viernes C/ar.mnata 50. Moderada
rapida minutos
60%-70% de 1
maxima
Sabado Blc,l cj‘leta 55. Moderada
estatica minutos




90

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

Domingo HDescanso H—-— H——— H———

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

prevenir lesiones.

4.5.11. Evaluacién final

Una vez concluido el periodo de entrenamiento o ejecucion de los planes de entrenamiento
basados en la aplicacion de los métodos de intervalos y continuos, por un periodo de 8
semanas, los grupos de estudiantes serdn sometidos a una evaluacion final bajo las mismas

condiciones de la evaluacion inicial, es decir:

Se ubicard una superficie plana en la cual se realizara la evaluacion final ya que la aplicacion
del entrenamiento deportivo serd en relacion a la propia realidad territorial en la cual se

desenvuelvan la cotidianidad de los involucrados.

Se divide los grupos de estudiantes en un numero de acuerdo a las circunstancias presentes en
el lugar y sobre todo a la cantidad de material humano con el cual se cuente en ese momento,
por ejemplo, para un grupo de evaluadores de 5 personas serd necesario dividir a los grupos

de 5 estudiantes con el fin de garantizar lg)ma de datos adecuada.

Se utilizara para | efecto la aplicacion de la prueba denominada Course Navette o carrera de

20 metros es un test de aptitud fisica cuyo objetivo esté relacionado con la medicién de la
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capacidad cardiorrespiratoria, ya que mide indirectamente la potencia aerébica maxima y por

ende el consumo maximo de oxigeno.

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

que es indicado por medio de una sefial acustica que va incrementdndose progresivamente.

El objetivo es llegar de un punto a otro en el momento en el que se escucha la sefial y realizar
un cambio de sentido para encaminarse nuevamente hacia la otra referencia en un
movimiento ciclico hasta que vuelva a escuchar la sefial sonora y asi sucesivamente hasta que
el mismo individuo interrumpe la prueba al no alcanza el punto de llegada antes de la sefial.

Ese punto indica tedricamente su nivel de resistencia cardiorrespiratoria.

Los sujetos deben desplazarse corriendo en una linea separada a 20 metros al ritmo que
impone la cinta magnetofdnica, este ritmo de carrera aumentard cada minuto. Los sujetos
como ya se manifesté empiezan la prueba a una velocidad de ocho kilémetros por hora, el
primer minuto aumenta a nueve kilémetros por hora y a partir de ahi, cada minuto aumenta el
ritmo medio kilémetro por hora, finalizado el test cuando el sujeto no alcanza el ritmo

requerido.

4.5.12. Evaluacion de resultados

Los resultados de esta propuesta permitirdn determinar si el método de entrenamiento por
intervalos es mds efectivo que el método de entrenamiento continuo en mejorar la capacidad
o condicidn fisica en estudiantes, mediante el uso del analisis estadistico en el cual se

determinaran si existen diferencias significativas al respecto.
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Los hallazgos de esta propuesta podrian ser ttiles para los profesionales de la salud y del
deporte en la planificacion de programas de entrenamiento para mejorar la salud

cardiovascular en jévenes estudiantes.

5. DISCUSION Y CONCLUSIONES

Una vez concluida la presente investigacion, se puede concluir que:

Conforme los resultados del objetivo especifico numero uno se concluye que en los datos pre
intervencion, los estadisticos descriptivos relacionados con el VO2 max., presentan
resultados en los valores minimos de 24,40 en los dos grupos de estudio, mientras que el
maximo alcanzado es de 36,18 para el grupo del método continuo y 39,11 para el grupo del

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

Conforme los resultados del objetivo especifico numero dos se concluye que en los datos post
intervencion, los estadisticos descriptivos post intervencion relacionados con el VO2 méx.,
presentan resultados en los valores minimos de 33,36 en el grupo del método continuo y
36,18 en el grupo del método intervalo, mientras que el maximo alcanzado es de 42,04 para

los dos grupos. Las medias son de 37,35 y 38,08 respectivamente.

Se concluye que la aplicacion de métodos continuos e intervalos en la educacion fisica de los

estudiantes de educacion basica y media en la Unidad Educativa 24 de Mayo del Cantén San
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Miguel de Bolivar durante el periodo 2022, ha demostrado ser efectiva para mejorar su
condicion fisica, los enfoques de entrenamiento aerébico y anaerdbico han contribuido a
incrementar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la capacidad de recuperacion

de los estudiantes.

La combinacion de métodos continuos y de intervalos ha proporcionado una variedad de
estimulos fisicos a los estudiantes, los métodos continuos han permitido desarrollar la
resistencia aerébica, mientras que los intervalos han contribuido a incrementar la velocidad,
la agilidad y la resistencia anaerdbica, esta diversificacion en el entrenamiento ha evitado la

monotonia y ha mantenido el interés y la motivacion de los estudiantes.

La implementacion de métodos continuos e intervalos ha permitido adaptar el entrenamiento
a las diferentes necesidades y niveles de los estudiantes, los intervalos pueden ajustarse en
duracién e intensidad, permitiendo a cada estudiante trabajar de acuerdo a sus capacidades y

metas personales, esto promueve una participacion activa y un progreso individualizado.

Los métodos de entrenamiento continuos e intervalos han demostrado ser eficaces para
optimizar el tiempo dedicado a la educacion fisica, los intervalos, en particular, permiten
realizar sesiones de entrenamiento mds cortas pero intensas, lo que resulta beneficioso en un
entorno educativo donde el tiempo es limitado, esto facilita la inclusién de actividades fisicas

en la rutina diaria de los estudiantes.

La aplicacion de estos métodos en la educacion fisica contribuye a promover la salud integral
de los estudiantes, el desarrollo de una condicion fisica adecuada no solo influye en la mejora
del rendimiento deportivo, sino que también tiene efectos positivos en la salud

cardiovascular, la resistencia muscular y la autoestima de los estudiantes, ademas, el
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aprendizaje de habitos saludables desde temprana edad puede impactar positivamente en su

calidad de vida a largo plazo.

Se concluye que una vez realizada la correspondiente comprobacion de la hipétesis, y siendo
el valor de p menor que el nivel de significancia elegido, se rechaza la hipdtesis nula y se
concluye que hay una diferencia significativa entre las dos muestras, por lo cual se indica que
la aplicacion de los métodos continuos e intervalos SI inciden en la condicioén fisica de los
estudiantes de Basica Media de la Unidad Educativa 24 de Mayo del Cantén San Miguel de

Bolivar en el periodo 2022.

La implementacion de métodos continuos e intervalos en la educacion fisica de los
estudiantes de la Unidad Educativa 24 de Mayo ha demostrado ser una estrategia efectiva
para mejorar su condicion fisica, promover la salud y adaptarse a las necesidades
individuales, todo ello en un entorno educativo que valora el tiempo y el bienestar integral de

los estudiantes.

Discusion

Una vez concluida la presente investigacion se plantea las siguientes tematicas de discusion

acompafadas de nuevas lineas de investigacion:

Se discute el Impacto de la Tecnologia en la Educacion Fisica, investigando como la
incorporacion de tecnologias como aplicaciones mdviles, dispositivos wearables y
plataformas en linea puede mejorar la motivacion, el seguimiento y la eficacia del
entrenamiento fisico en estudiantes de educacion basica y media. Se exploraria como la
tecnologia puede adaptarse a las necesidades individuales y contribuir al desarrollo de habitos

saludables.
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Se discute la inclusiéon de Métodos Ludicos en la Educacién Fisica, explorarando el impacto
de la inclusién de juegos y actividades lidicas en las sesiones de educacion fisica de
estudiantes. Investigando cdmo los enfoques lidicos pueden mejorar la participacion, la
motivacion y el aprendizaje en temas relacionados con la condicidn fisica y la salud,

fomentando asi un ambiente mds dindmico y atractivo.

Se discuten los efectos del Entrenamiento Funcional en Estudiantes, investigando los
beneficios y la efectividad del entrenamiento funcional en estudiantes de diferentes edades y
niveles educativos. Analizando como los ejercicios funcionales, que imitan los movimientos
cotidianos, pueden mejorar la fuerza, la resistencia y la movilidad de los estudiantes,

contribuyendo a un desarrollo fisico integral.

Se propone examinar la relacion entre la educacion fisica y la salud mental de los estudiantes.
Investigar como la préictica regular de actividad fisica puede influir en la reduccion del estrés,
la ansiedad y otros problemas de salud mental en la poblacion estudiantil. Ademas, explorar
como se pueden integrar enfoques de mindfulness y relajacion en las sesiones de educacion

fisica.

Se discute la evaluacion de la Educacion Fisica Online, explorarando la viabilidad y eficacia
de la educacion fisica en linea para estudiantes de educacién bésica y media, especialmente
en situaciones en las que la asistencia presencial es limitada. Investigar como las plataformas
en linea pueden ofrecer programas de entrenamiento personalizados, seguimiento de progreso
y recursos educativos que promuevan la condicion fisica y la salud de los estudiantes en

entornos virtuales.
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Estas lineas de investigacion y temas de discusion pueden abordar diferentes aspectos
relacionados con la educacion fisica y la condicién fisica de los estudiantes, brindando

nuevas perspectivas y conocimientos en el campo educativo y de la salud.
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SEXO PESO TALLA  PAILERS Veloc. Max (Km(h) VO2 max
1 FEMENINO 31,0 140,0 9,5 36,18
2 FEMENINO 40,0 140,0 9 33,26
3 FEMENINO 27,0 170,0 9 33,26
4 FEMENINO 32,0 140,0 9,5 36,18
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5 FEMENINO 30,0 150,0 9 33,26

6 FEMENINO 46,0 150,0 9 33,26

7 FEMENINO 50,0 135,0 9 33,26

8 FEMENINO 49,0 143,0 9,5 36,18

9 FEMENINO 39,0 140,0 9 33,26
10 FEMENINO 140,0 150,0 9 33,26
11 FEMENINO 35,0 150,0 9 33,26
12 FEMENINO 40,0 150,0 9 33,26
13 FEMENINO 50,0 150,0 8 27,40
14 FEMENINO 45,0 143,0 9 33,26
15 FEMENINO 64,0 160,0 10 39,11
16 FEMENINO 36,0 150,0 9,5 36,18
17 FEMENINO 55,0 150,0 9,5 36,18
18 FEMENINO 50,0 135,0 9,5 36,18
19 FEMENINO 52,0 150,0 9,5 36,18
20 FEMENINO 41,0 147,0 9,5 36,18
21  MASCULINO 48,0 160,0 9 33,26
22 MASCULINO 55,0 170,0 9,5 36,18
23 MASCULINO 46,0 150,0 9,5 36,18
24  MASCULINO 56,0 155,0 8 27,40
25  MASCULINO 30,0 133,0 8 27,40
26 MASCULINO 40,0 150,0 9 33,26
27  MASCULINO 43,0 148,0 9 33,26
28  MASCULINO 48,0 137,0 9,5 36,18
29  MASCULINO 46,0 150,0 9,5 36,18
30  MASCULINO 51,0 129,0 9,5 36,18
31  MASCULINO 62,0 140,0 9 33,26
32 MASCULINO 51,0 133,0 9,5 36,18
33  MASCULINO 55,0 145,0 9 33,26
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34  MASCULINO 50,0 160,0 9 33,26
35 MASCULINO 52,0 152,0 9,5 36,18
36 MASCULINO 45,0 144,0 8 27,40
37 MASCULINO 50,0 155,0 9 33,26
38 MASCULINO 39,0 150,0 9 33,26
39  MASCULINO 39,0 150,0 9 33,26
40 MASCULINO 37,0 150,0 9 33,26
Datos finales
Anexo 2 Datos finales
SEXO PESO TALLA PAILERS Veloc. Max (Km(h) VO2 max
1 FEMENINO 31,0 140,0 9,5 36,18
2 FEMENINO 40,0 140,0 9 33,26
3 FEMENINO 27,0 170,0 9 33,26
4 FEMENINO 32,0 140,0 9,5 36,18
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5 FEMENINO 30,0 150,0 9 33,26

6 FEMENINO 46,0 150,0 9 33,26

7 FEMENINO 50,0 135,0 9 33,26

8 FEMENINO 49,0 143,0 9,5 36,18

9 FEMENINO 39,0 140,0 9 33,26
10 FEMENINO 140,0 150,0 9 33,26
11 FEMENINO 35,0 150,0 9 33,26
12 FEMENINO 40,0 150,0 9 33,26
13 FEMENINO 50,0 150,0 8 27,40
14 FEMENINO 45,0 143.,0 9 33,26
15 FEMENINO 64,0 160,0 10 39,11
16 FEMENINO 36,0 150,0 9,5 36,18
17 FEMENINO 55,0 150,0 9,5 36,18
18 FEMENINO 50,0 135,0 9,5 36,18
19 FEMENINO 52,0 150,0 9,5 36,18
20 FEMENINO 41,0 147,0 9,5 36,18
21  MASCULINO 48,0 160,0 9 33,26
22 MASCULINO 55,0 170,0 9,5 36,18
23  MASCULINO 46,0 150,0 9,5 36,18
24  MASCULINO 56,0 155,0 8 27,40
25  MASCULINO 30,0 133,0 8 27,40
26  MASCULINO 40,0 150,0 9 33,26
27  MASCULINO 43,0 148,0 9 33,26
28  MASCULINO 48,0 137,0 9,5 36,18
29  MASCULINO 46,0 150,0 9,5 36,18
30 MASCULINO 51,0 129,0 9,5 36,18
31  MASCULINO 62,0 140,0 9 33,26
32 MASCULINO 51,0 133,0 9,5 36,18
33  MASCULINO 55,0 145,0 9 33,26
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34 MASCULINO 500 1600 2 9 33.26
35 MASCULINO 520 1520 3 9.5 36.18
36 MASCULINO 450 1440 1 8 27.40
37 MRS CORFIDEREIALIDAD A LOS PADRES 9 33.26
38 MASCULINO 390 1500 2 9 33.26

A8yese L OT 20U 886 ¢ diante de1a
Universida Esttal de B’livar, solcité de manera muy especial se me
FprmypsalEaRdp evahpgion yiaplgcacion de mignvestigacion con sus g 33,26
representados y utilizar la informacion obtenida (Datos personales,
ntmeros telefonicos, fotos o videos) para elaborar mi tesis y obtener el
titulo de Magister en Entrenamiento Deportivo con el tema: " \

33,26

APLICACION DE LOS METODOS CONTINUOS E INTERVALOS EN LA
CONDICION FISICA DE LOS ESTUDIANTES DE EDUCACION BASICA
MEDIA DE LA UNIDAD EDUCATIVA 24 DE MAYO DEL CANTON SAN
MIGUEL DE BOLiVAR EN EL PERIODO 2022”
Si la peticién es de su agrado y cuento con su aprobacion sirvase llenar los
siguientes datos de informacién, recuerde que todos los resultados |

obtenidos seran publicados y formaran parte de nuestra investigacion,
resguardando la seguridad, la integridad y respeto a su representado.

Atentamente,

Lic. Victor Chimbo
Cl. 0201772886

Anexo 3
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ENTRENADOR

PERMISO DE CONFIDENCIALIDAD A LOS PADRES
Escuela 24 de Mayo - San Miguel de Bolivar - Metodo Intervalos

e DATOS PERSONALES

N° Apellidos y Nombres o e SUNIERO DE

TELEFONO FIRMA ‘BEPRESENQNTE

=1 —
| 1] ALBINO MONAR RENY EDINSON 11 202554283 999315596
_2_ BARRAGAN GAROFALO ANGEL EDUARDO 31 202654257 967370156
i DE IVIORA FLORES LEONIDAS ZHUKOV 11 250045036 996634242
i GAIBOR GAIBOR ARIEL DALI i B | 202561890 994892615
| 5| GONZALEZ PARCO JORDY LUCIANO 11 202592614 959053805

6 | |GUAMAN DELGADO CRISTOPHER JOSUE 12 1350374607 986885484

7 | |LEON CAYAMBE JHOSTIN ALEXANDER 11 250151271 959444948
_E_ MELENA VILLOTA ALAN RENE 11 2i50278675 967306230
i ORTIZ HIDALGO FABIO DAVID 12 850415597 939687452

_1.2 SALAZAR BONILLA ADRIAN JAVIER 11 250235371 967745828
_1.}_ SEBASTIAN EZEQUIAL ARELLANO MORA i B 202091831 968767997
E ANDERSON ADRIAN ARMHIOS CUJILEMA 10 603697111 9398023121
E CHASO CALUNA FRNKLIN JOEL 12 250358306 93974611§
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