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RESUMEN

En la actualidad, se evidencia el sedentarismo en la mayoria de personas, pues el ritmo
de vida que lleva contribuye a la disminucion de la actividad fisica, con los avances
tecnoldgicos y los entonos virtuales que se van implementando hacen que la persona
realice menor cantidad de desplazamiento en el dia, y méas aun con el aumento
exponencial de unidades motorizadas, la vida de las personas es mas agitada, con las
responsabilidades del hogar y que haceres en el trabajo, o en el caso de los jovenes en el
estudio, hace que el tiempo libre para la actividad fisica sea menor. No con esto muchos
jévenes estan conscientes de la importancia de los beneficios que da como resultado la
practica sistematica de la actividad fisica, pero aun sabiendo esto, es muestra que en la
mayoria de los jovenes existe una mala condicion fisica (Cebados 2002). La presente
investigacion tiene por objetivo evaluar el consumo méaximo de oxigeno determinando
asi los niveles de “capacidades fisicas” de jovenes de nivel secundario de la “Institucién
Educativa Maria Auxiliadora” de esta localidad, sometidas al entrenamiento de la
resistencia aerobica, dado a que actualmente muchos de los estudiantes de las escuelas
secundarias no realizan actividades fisicas, ya sea por falta de interés, falta de entusiasmo,
de tiempo o por diversas otras causas, 1o que podria llevar a la poca resistencia aerébica
en clase de educacidn fisica de los estudiantes, es por ello que es necesario comprobar los
efectos que se producen del entrenamiento de la resistencia aerdbica en clase de educacion
fisica. Para ello se utiliza como metodologia el andlisis cuantitativo, siendo la
investigacion de caréacter cuasi experimental, por lo que los datos analizados se

recolectaron en un determinado periodo aplicando lo establecido en la investigacion.

Palabras clave: Actividad motora, resistencia aerébica, entrenamiento, actividad fisica,

deporte
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ﬂ. UNIVERSIDAD

ABSTRACT

Currently, a sedentary lifestyle is evident in the majority of people, since the pace of life
that leads contributes to the decrease in physical activity, with technological advances
and virtual environments that are being implemented make the person perform less
amount of commuting during the day, and even more so with the exponential increase in
motorized units, people's lives are more hectic, with household responsibilities and what
to do at work, or in the case of young people in study, it makes free time for physical
activity is less. Not with this many young people are aware of the importance of the
benefits that result from the systematic practice of physical activity, but even knowing
this, it shows that in most young people there is a bad physical condition (Cebados 2002).
The objective of this research is to evaluate the maximum oxygen consumption, thus
determining the levels of "physical abilities" of secondary school youth from the
"Institucion Educativa Maria Auxiliadora™ of this town, subjected to aerobic resistance
training, given that currently many of the high school students do not perform physical
activities, either due to lack of interest, lack of enthusiasm, lack of time or various other
causes, which could lead to low aerobic resistance in physical education class of students,
that is why it is necessary to verify the effects that occur from aerobic resistance training
in physical education class. For this, quantitative analysis is used as a methodology, being
the research of a quasi-experimental nature, for which the data analyzed were collected

in a certain period applying what was established in the research.

Keywords: Motor activity, aerobic endurance, training, physical activity, sport
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CAPITULO1

INTRODUCCION

En la actualidad nuestra sociedad va tomando interés y se va dando cuenta de la
gran importancia que tiene el ejercicio fisico para un buen estado de salud. Con el avance
la ciencia y la tecnologia. EI aumento de medios de trasporte nuestro estilo de vida a

sufrido un cambio radical, ya que esto hace 10 afios no lo veiamos.

Por este motivo y las responsabilidades que cada ser humano asume, hemos

dejado a un lado el ejercitar a nuestro cuerpo teniendo un ritmo de vida sedentario.

En base a lo mencionado y experiencias propias se llevo a cabo la presente
investigacion con la temética de efectos del entrenamiento de la resistencia aerobica en
las clases de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la I.E.S.
“Maria Auxiliadora” Puno Para el cual el presente trabajo de investigacion se desarrollo
en cuatro capitulos los cuales explican las diferentes etapas que persiguid el presente

estudio.

El capitulo uno presenta el problemay objetivos de investigacion donde se plantea
toda la observacion y reflexion sobre la importancia de la temaética de investigacion. Los
objetivos de investigacion se centran en ldentificar los efectos del entrenamiento de la
resistencia aerobica en las clases de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de

secundaria de la L.E.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.

El capitulo dos presenta toda la recoleccion de informacion dentro el Marco
Teorico, como un sistema integrado de andlisis de teorias, conceptualizaciones,
perspectivas tedricas, investigaciones y antecedentes que se consideran adecuados para

encuadrar el presente estudio.
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El capitulo tres despliega todo el apartado metodolégico, entendido como la
orientacion del proceso de investigacion dentro del cual se definen el disefio de
investigacion, el enfoque, el tipo de investigacion, y la seleccion de muestra. Todos estos

ajustados al requerimiento de la investigacion.

En el capitulo cuatro de resultados, se presenta los datos estadisticos relevantes

de la investigacion.

Finalmente, como Gltimo capitulo se presenta las conclusiones y recomendaciones

para el area de educativa, comunidad académica y a la sociedad.

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la actualidad nuestra sociedad se ha dado cuenta de la importancia que tiene el
ejercicio fisico en la salud; con los avances tecnoldgicos, el crecimiento de las ciudades,
el aumento de los medios de transporte han ido dejando a las nuevas generaciones cada
vez mas el aumento de un estilo de vida sedentario y el poco entusiasmo para realizarlo,
ademas si a esto le sumamos las responsabilidades académicas de los estudiantes la

mayoria dedican poco tiempo a las actividades que le ayuden a ejercitar su cuerpo.

No con esto muchos jovenes estan conscientes de la importancia de los beneficios
que da como resultado la préactica sistematica de la actividad fisica, pero aun sabiendo
esto, es muestra que en la mayoria de los estudiantes existe una mala condicion fisica

(Cebados 2002).

La actividad fisica constituye para los jovenes en su proceso natural de formacion,
la posibilidad de reforzar y adquirir habitos, destrezas fisicas y mentales, estilo de vida

que le ayuden a desarrollarse plenamente en la vida.

14
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Esta etapa de la vida en la gran mayoria de los estudiantes, es la ultima
oportunidad en la cual se le puede dar un cierto seguimiento como estudiantes a la
formacion de habitos de ejercicio fisico, pues es aqui donde se definira su estilo de vida

futuro.

Por lo sustentado, es una necesidad desarrollar esta investigacion, aplicando
instrumentos adaptados para los estudiantes que consiste en comprobar los efectos que
produce el entrenamiento de la resistencia aerobica en la clase de educacion fisica,
relacionandola con la sesion de educacion fisica estandar que hace hincapié en el
desarrollo de un deporte y el desarrollo de actitudes para mejorar la percepcion de calidad

de vida.

En la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” de Puno se nota en los
estudiantes la poca practica de la actividad fisica, por ende, bajo rendimiento fisica en las
diferentes actividades desarrolladas en las sesiones de Educacion Fisica, esto asociado al

sedentarismo y la obesidad.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA
1.3.1. Problema general
. ¢Cuales son los efectos del entrenamiento de la resistencia aerdbica en las
clases de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la

LE.S. “Maria Auxiliadora” de Puno?

1.3.2. Problemas especificos
) ¢Cual es el rendimiento Fisico en la clase de educacion fisica de
estudiantes del 3er grado de secundaria de la I.E.S. “Maria Auxiliadora”

de Puno?

15

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

. ¢Cuales son los niveles de resistencia aerdbica en la clase de educacion
fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.LE.S. “Maria

Auxiliadora” de Puno?

. ¢Cual es el nivel de velocidad maxima en la clase de educacién fisica de
estudiantes del 3er grado de secundaria de la [.E.S. “Maria Auxiliadora”

de Puno?

1.3. HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION
1.5.1. Hipotesis general
. Los efectos del entrenamiento de la resistencia aerébica son de regular a
malos en las clases de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de

secundaria de la LE.S. “Maria Auxiliadora” de Puno

1.5.2. Hipotesis especificas
. Los niveles de rendimiento fisico son regulares en la clase de educacion
fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.E.S. “Maria

Auxiliadora” de Puno

. Los niveles de resistencia aerobica son de nivel suficiente en la clase de
educacidn fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la I.E.S.

“Maria Auxiliadora” de Puno

. Los niveles de velocidad méxima son malos en la clase de educacion fisica
de estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.E.S. “Maria Auxiliadora”

de Puno
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1.4.  JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION
La investigacion a ejecutarse se justifica por varias razones, dentro de ellas

consideramos las siguientes:

Por su significancia, la investigacion es importante por el impacto educativo que
generara a nivel curricular, metodoldgico, contenidos, materiales, evaluacion y otros
elementos, el saber y conocer a nuestros estudiantes sus capacidades fisicas, y el
desarrollo de las mismas. Es también significativo el saber aplicar instrumentos

confiables y validos para identificar el consumo de oxigeno de nuestros estudiantes.

Por su pertinencia, si bien es cierto el ejercicio fisico es el quehacer diario como
docente de educacion fisica, damos importancia en mayor 0 menor proporcion, por lo que

en la siguiente investigacion impulsamos el desarrollo fisico del estudiante.

Por su originalidad, segun la basqueda de la informacion que se ha realizado, ain

no existen trabajos elaborados en el tema a nivel educativo secundario de nuestro Pais.

Por su viabilidad, por el conocimiento del tema, el autofinanciamiento del

proyecto, el apoyo logistico y bibliografico sera posible la ejecucion de la investigacion

1.5.  OBJETIVOS DE LAINVESTIGACION
1.5.1. Objetivo General
. Identificar los efectos del entrenamiento de la resistencia aerdbica en las
clases de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la

|.E.S. “Maria Auxiliadora” de Puno
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1.5.2. Objetivos especificos
. Determinar los niveles de rendimiento fisico en la clase de educacion fisica
de estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.E.S. “Maria Auxiliadora”

de Puno

. Determinar los niveles de resistencia aerébica en la clase de educacion
fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.E.S. “Maria

Auxiliadora” de Puno

. Evaluar el nivel de velocidad méaxima en la clase de educacion fisica de
estudiantes del 3er grado de secundaria de la I.E.S. “Maria Auxiliadora”

de Puno
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CAPITULOII

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES
Realizada las indagaciones con referencia a estudias relacionados a nuestra

investigacién encontramos las siguientes investigaciones:

Pérez Garcia (2002) con el tema “Planificacion y desarrollo de la resistencia
aerdbica en el periodo preparatorio en la etapa general promedio del sistema de
capacidades motrices en futbolistas de la segunda y tercera etapa por medio del deporte
escolar”. Planteo como objetivo principal el de identificar y comprobar el buen
desempefio de planificacion aplicado a la estructura de formacién en el deporte a nivel
escolar, con el propésito de optimizar fortalecer la resistencia aerdbica en la etapa

preparatoria.

En el desarrollo de la metodologia, se utiliz6 como técnica la aplicacion de un
programa de entrenamiento a escolares comprendido en las edades de 12 a 15, que
pertenecieron como representantes del colegio Ingles, cuyo programa conto con una
estrategia de calificacion a 11 puntos distribuidos en los diferentes indicadores que

comprenden la preparacion fisica para la obtencion de buenos resultados.

En la planificacion se utilizo la prueba de Conconni a 400 metros, que consiste en
medir el VO2max y el punto critico anaerobico, el proceso inicia con realizar
calentamientos que oscilan entre los 13 a 15 min. Posteriormente se da inicio a una carrera
sin interrupciones con incremento ligeros de velocidad cada 220 0 400 metros en un total

de 1800 metros por hora.
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De los valores obtenidos como resultados de la investigacion, en cuyo objetivo
establecia conocer y los diferentes niveles de desarrollo de resistencia que adquirieron los
escolares de la disciplina de futbol en el periodo de preparacion y con lo que se espero
demostrar que el sistema de capacitacion establecido fue eficiente en los escolares. Por lo
que los resultados establecieron que se logré validad la hipotesis planteada por el
investigador, puesto que se evidencio que fue elevado y considerable el resultado en el
que la capacidad aerdbica fue optima en los escolares, demostrando que el sistema
aplicado fue el correcto ya que se elevo considerablemente la capacidad fisica de los

futbolistas a nivel escolar.

Velasquez (2008) en su investigacion titulada “El diagnostico del nivel del
desarrollo en las capacidades fisicas basicas de los futbolistas de la primera division de la
liga distrital de puno en el 2008, establecid como objetivo, verificar en los futbolista de
nivel “Liga distrital Puno — primera division” su capacidad fisica y el nivel que
desarrollan en el cual se les dio a conocer las diversas técnicas de velocidad, técnicas de
resistencia y de esta manera determinar su nivel competitivo en el que se encuentran. Su
desarrollo metodologico se enfocd en una investigacion descriptiva en el que logro
determinar los problemas que enfrentan en su entorno social. El trabajo fue aplicado a
una poblacion integrado por los deportistas que conforman la Liga distrital de Puno, en
primera division, aplicando una muestra de la mitad de jugadores de cada equipo de esta

liga.

Arribando a las conclusiones; en primera instancia se tomd un test para cada
capacidad fisica en el cual se midieron la velocidad, la resistencia, fuerza y flexibilidad,
con lo cual se determind la categoria a la que pertenece cada deportista. Seguidamente se

proces6 el analisis realizado a los deportistas en donde se obtuvo que el 77% establecen
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un nivel de velocidad excelente, sobre la categoria resistencia el 80% mostro un nivel
bueno y en la categoria de resistencia el nivel fue menor con el 58.7% en nivel malo, lo
que conllevo a establecer un consolidado en el cual dio como resultado que el 24.6% del

total de futbolistas evaluados en la primera division muestran una categoria buena.

Guafiuna et al. (2012). en la investigacion realizada acerca del “Estudio de las
capacidades fisicas que intervienen en el entrenamiento deportivo de la disciplina del
futbol en la categoria sub 16 de las ligas cantonales de la provincia de Imbabura durante

el afio del 2012”. llegan a las siguientes conclusiones:

Arribando a la conclusidn que los resultados de la presente investigacion fueron
difundidas a las autoridades de la institucién, equipo técnico y deportistas, mediante
charlas impartiendo conocimiento sobre los lineamientos del desarrollo tanto teérico,
como fisico y tactico, integrando técnicas que fortalezcan la preparacion obteniendo
futbolistas con niveles superiores a nivel competitivo. Asi mismo fortalecidé en gran
medida a los demas entrenadores, enriqueciendo su conocimiento en lo técnico y tactico
del deporte en las distintas disciplinas, pero dando mayor énfasis al futbol, por otro lado,
fue de gran aporte hacia el futbolista en formacion, ayudando a mejorar la disciplina en
las actividades que desarrolla con mucha responsabilidad y predisposicion con el

propdsito de superacion.

Apreciando el contexto que evidencia la Institucion Educativa de nivel Secundaria
de “Maria Auxiliadora” de la ciudad de Puno en los estudiantes el bajo rendimiento fisico,
el sedentarismo, la obesidad es motivo por el cual me motivo hacer el estudio enfocado
en estudiantes de 3er grado de secundaria y por encontrarse en tiempo oportuno a realiza
un cambio de vida activa y saludable en su quehacer diario, y esto contribuird a su normal
desarrollo corporal y motor
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2.2. MARCO TEORICO

2.2.1. EIl Entrenamiento deportivo

Los conceptos actuales de entrenamiento deportivo intentan abarcar tanto
los procesos de indole bioldgica, asi como todas las intervenciones de tipo
sociocultural que afectan al rendimiento del deportista, por lo que el entrenamiento
deportivo no se reduce simplemente a una interaccién del deportista con los
ejercicios fisicos, sino que amplia su significado a procesos de institucionalizacion
que se dan en el deporte de competencia desde una perspectiva contextual en la
que el deporte de competicion se estudia como un sistema de interaccién y relacién
social permanente y que induce a considerar determinados aspectos ambientales
del entono socio — deportivo en el que desarrollan las acciones deportivas.

(Holmann et al., 2005)

Desde el punto de vista fisiologico, se define al entrenamiento del deporte
como la actividad que conlleva al cambio que experimenta el cuerpo a través del
metabolismo y la mayor capacidad en su condicion. La ejecucion de un contenido
de entrenamiento, de acuerdo a un programa planificado y estructurado, produce
estimulo que llevan a adaptaciones morfologicas, funcionales, bioquimicas y

psicoldgicas en el organismo. (Miethe, 1981)

2.2.2. La Carga de entrenamiento

La carga de trabajo tiene una importancia capital en el desarrollo de la
programacion del entrenamiento, ya que determinara el efecto entrenable que tiene
sobre el organismo y los cambios que se producen a nivel celular (Viru y Viru,

2003).
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En términos generales, estar sometido a la tension del entrenamiento se
asocia con algunos procesos catabdlicos, como la division molecular de los
sustratos energéticos almacenados y otros componentes celulares, seguidos por
una reaccién anabdlica, que origina un aumento en la reserva de las moléculas que
se movilizaron o se degradaron durante la etapa en que el individuo estuvo

expuesto a la carga de entrenamiento (Astrand y Rodahl, 1986)

La carga de entrenamiento es el factor que determina los procesos de
adaptacion del organismo y se define como la suma de estimulos efectuados sobre
el organismo del deportista, pudiendo diferenciar entre carga externa y carga

interna (Verkhoshanki, 1990)

2.2.3. Resistencia

Tener una buena condicion fisica es sinénimo de resistencia, pues es
considerado un aspecto importante en el desarrollo y préctica de cualquier
disciplina deportiva pues conlleva a establecer un adecuado rendimiento. La
resistencia comprende el tiempo por el cual el deportista se mantiene activo en el
desarrollo de la actividad fisica, pues a mayor tiempo de mantener actividad fisica
en el determinado deporte, mayor nivel de resistencia adquirida. Por ello se define
a la resistencia como la capacidad de postergar la fatiga o la capacidad de resistir

frente al cansancio. (Blazquez, 1990)

Es el periodo de tiempo empleado en dar resistencia durante el desarrollo
de alguna actividad fisica como es el deporte. Comienza ya a adquirir relevancia,
aunque sea de forma minima, en actividades deportivas que impliquen un esfuerzo

continuo y de més de 10 segundos de duracion. (Mirella, 2009)
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2.2.4. Resistencia Aerobica

La resistencia a la actividad aerdbica, es durar el mayor tiempo posible en
desarrollar acciones como el correr, trotar, bailar. Dicha actividad conlleva a tener
una adecuada oxigenacién logrando equilibrar el trabajo y esfuerzo que emplea
cada deportista en el cumplimiento de metas. Todo esto conllevan a una actividad
deportiva disciplinada y consecuente en el logro de aprendizajes. El trabajo
constante y que requiera de mucho esfuerzo debera de tener una duracion minima
de 3 minutos en cada secuencia para entenderse como una adecuada resistencia
aerodbica. Esto corresponde en ambos sexos, en la tercera década de la vida, a una
frecuencia cardiaca superior a las 130 pulsaciones por minuto (p/m) (L6pez, 2009)

2009).

2.2.5. Capacidad aerdbica

Capacidad Aerobica viene a expresar la suficiencia del corazon y del
sistema vascular para transportar oxigeno a los mausculos que trabajan,
permitiendo las actividades que implican a grandes masas musculares durante un

periodo prolongado de tiempo. (Garcia, 1996)

La capacidad aerobica esta estrechamente conectada con la capacidad
cardiorrespiratoria, en siglas conocida como VO2 max de cada persona. Ademas,
es importante diferenciar su valoracion en términos absolutos (I/min) y relativos

(ml/kg/min) (George y Cols, 2001).

En conclusion, tanto como la resistencia y el consumo adecuado de
oxigeno completan la parte tactica de la actividad deportiva, ambos factores

permiten medir el esfuerzo que realiza el deportista para la superacion personal.
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El V02 méax absoluto se usa generalmente para calcular la cantidad total
de energia aerdbica o de calorias que el cuerpo puede generar (George & Cols,

2001).

2.3. MARCO CONCEPTUAL

2.3.1. Pruebas utilizadas para la medicién de la capacidad aerdbica

Las pruebas son de caracter voluntario, recomendado ser de mucha
utilizada, pues ya que sus resultados obtenidos permiten determinar el periodo de
tiempo con el que cuenta para desarrollar alguna actividad fisica en su entorno en
el cual se desenvuelve. Los entrenadores pueden querer probar la aptitud de atletas,
los educadores fisicos pueden beneficiarse evaluando sus clases como un medio,
0 simplemente por cuenta propia queriendo saber en qué sitio preciso se encuentra

en relacion a otros. (Garcia, 1996)

2.3.2. Laprueba de Cooper de los 12 minutos
Esta prueba es muy conocida y con mucha utilidad pues su nace a

mediados del siglo veinte, el cual ayudo a determinar el rendimiento fisico.

Para la realizacion de la prueba, te toma en consideracion el tiempo de 12
minutos en el cual desarrollan diversa actividad fisica como: correr, saltar, caminar
en un determinado lugar llano. Recomendando calentar adecuadamente antes de

realizar el ejercicio y realizar estiramientos al término de la prueba.

Se recomienda que, si ocurre cualquier sintoma fuera de lo comdn durante

la prueba, no continuar. (Cooper, 1979)
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Tabla 1
Valoracion
Categoria Hombres Mujeres

Muy Malo Menos de 1600m Menos de 1500m
Malo 1600 a 2199m 1500 a 1799m
Regular 2200 a 2399m 1800 a 2199m
Bueno 2400 a 2800m 2200 a 2700m
Excelente Mas de 2800m Mas de 2700m

2.3.3. El test de Ruffier
EL test de Ruffier esta basado en una férmula rapida y sencilla para
calcular la capacidad en que el corazon se recupera. Siendo su principal objetivo

medir la resistencia aerdbica. El proceso del test se desarrolla en tres tiempos:

. 1ro. Se toma la pulsacion del individuo en reposo por el periodo de un
minuto. (C1)
o 2do. Se desarrolla el ejercicio haciendo como minimo 30 flexiones de

piernas (llamadas también sentadillas) en 45 segundos (si termina las
sentadillas en menos de 45 segundos, se continua hasta completar el
tiempo). Tomamos la pulsacion durante un minuto. (C2)

. 3ero. Volvemos a tomar la pulsacion después de un minuto terminado el

ejercicio. (C3)

Terminado el ejercicio y con los datos de los tres tiempos remplazamos en

la siguiente formula.

26

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

Tabla 2
Valoracion: ((C1 +C2+C3) - 200)/10
Intervalo Escala de valoracion
15.1-20 Insuficiente
10.1-15 Suficiente
51-10 Bueno
0.1-5 Notable
0 Excelente

2.3.4. Test de los 1000 metros
Este test fue desarrollado para la obtencion de la maxima potencia aerébica
de un deportista, mucho lo consideran la prueba de velocidad y resistencia por su

tiempo que dura la prueba y la resistencia del esfuerzo que realiza cada deportista.

El procedimiento del test consiste en cubrir un kilémetro en una zona plana
por el menos tiempo posible. Se registra el tiempo empleado en segundos y se

remplaza en la siguiente formula.

VO2 max. = (625.17 — t (segundos)) / 6.762 Obtenido el valor ubicamos

su calificacion en el siguiente cuadro.

Tabla 3

Calificacion
Intervalo Escala de valoracion

Menos - 44.9 Muy malo

45-49.9 Malo
50-54.9 Regular
55-59.9 Buena
60 — 64.9 Muy buena
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2.3.5. El entrenamiento
El entrenamiento deportivo es la interaccion del deportista con los
ejercicios fisicos de alguna disciplina deportiva, con el propdésito de fortalecer la

capacidad fisica en un determinado periodo.

Toda actividad de entrenamiento conlleva una serie de elementos como la

nutricién, procesos formativos y técnicas deportivas concretas.

La formacion fisica de una persona envuelve una serie de capacidades
permitiendo realizar las actividades de acuerdo a su necesidad, siendo estas
capacidades la fuerza, velocidad, coordinacion, agilidad, flexibilidad, elasticidad

y resistencia.

2.3.6. La resistencia

Esta actividad es considerada como una de las principales capacidades
fisicas que el cuerpo humano desarrolla, la resistencia permite realizar los
movimientos fisicos durante el mayor tiempo posible, y de esta forma lograr una

resistencia maxima a cansancio aprovechando el oxigeno al méximo.

Aqui consideramos algunos de los efectos al entrenamiento de la
resistencia: mejora el sistema respiratorio, fortalece el corazén, fortalece el sistema

muscular y disminuye la frecuencia cardiaca.

2.3.7. Resistencia aerdbica
La resistencia aerdbica tiene que ver con la accion que conlleva a
esforzarse por un largo periodo de tiempo, equilibrando el uso adecuado de

oxigeno.
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2.3.8. Test de evaluacion

El test de evaluacion nos permite conocer el estado fisico del deportista
media un instrumento especifico al area en la que se desenvuelve. Los resultados
del test nos permitirdn validad y estimar la capacidad de rendimiento de un

deportista en un determinado tiempo o periodo de juego.
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CAPITULO 11

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO

El trabajo fue desarrollado en la Institucion educativa Emblematica ‘“Maria
Auxiliadora” la cual se encuentra ubicada en la ciudad de Puno, a cuatro cuadras del
centro historico de la ciudad, ubicado en la esquina del jiron Lambayeque 591y jr.

Manco Capac 155, perteneciente al barrio Azoguini.

3.2. PERIODO DE DURACION DEL ESTUDIO

El presente trabajo fue desarrollado en un aproximado de 3 meses, que implica desde
la elaboracidn y presentacion de proyecto, seguidamente la aprobacion y la ejecucion del
mismo, logrando de esta manera elaborar el informe final de la investigacion, los cuales
establecen resultados de la informacién recolectada en el proceso de la ejecucién del

trabajo investigativo.

3.3. PROCEDENCIA DEL MATERIAL UTILIZADO
3.4.1. Técnicas de recoleccion de datos.
La Observacion: Considerada como la técnica méas adecuada en el proceso
de recoleccion de datos, la cual se da evidencia mediante la Prueba de Copper,
Test de Ruffier y Test de mil metros. Apreciando asi el desarrollo de cada

estudiante en las diferentes pruebas, las que se desarrollaron en la Institucion.

Prueba de evaluacion (test): Se aplicO una prueba de evaluacion
denominado Test de Cooper, para determinar el rendimiento fisico, la siguiente
fue el test de Ruffier para medir la resistencia aerobica, y por ultimo el test de mil

metros para medir el nivel de velocidad que cada estudiante adquiere. Cada una
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de estas pruebas fue categorizada en 5 escalas, para asi obtener los efectos del

entrenamiento de la resistencia aerdébica.

3.4. POBLACIONY MUESTRA DEL ESTUDIO
3.4.1. Poblacion
Estuvo conformada por la cantidad total de estudiantes matriculados en el

3er grado de secundaria de la I.LE.S. “Maria Auxiliadora” de la ciudad de Puno

Tabla 4
Estudiantes considerados por seccién de 3er grado
Ord. SECCION TOTAL %
1 “3er grado - Seccién A” 28 14.5
2 “3er grado - Seccion B” 27 14.0
3 “3er grado - Seccién C” 29 15.0
4 “3er grado - Seccion D” 28 145
5 “3er grado - Seccién E” 28 14.5
6 “3er grado - Seccién F” 28 14.5
7 “3er grado - Secciéon G” 25 13.0
TOTAL 193 100.00

Fuente: Inscripciones 2013

3.4.2. Muestra
La cantidad de participantes en la investigacion, se establecié mediante la

siguiente formula estadistica:

o NZZPQ
(N+DE*+Z2 PQ

al?2

Donde:

N = Representa a la poblacion
Z?,, =Valor de la Distribucion. Z (valor representado por 1.96)

P = Proporcion favorable
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Q=1-P
E = Error

~ (193)(1.96)?(0.5)(0.5)
~ (193+1)(0.08)2 +(1.96)%(0.5)(0.5)

- (193)(3.8416)(0.25)
~ (194)(0.0064) + (3.8416)(0.25)

n=384.18=84

n = 84 Estudiantes

El muestreo utilizado para determinar la cantidad de estudiantes

considerados por saldn fue el de estratos como se detalla a continuacion:

Tabla 5
Estudiante seleccionado por aula ya estratificados.
Ord. Secciones % Total
1 “3er grado - Seccion A” 14.5 12
2 “3er grado - Seccion B” 14.0 12
3 “3er grado - Seccion C” 15.0 13
4 “3er grado - Seccién D” 14.5 12
5 “3er grado - Seccion E” 14.5 12
6 “3er grado - Seccion F” 14.5 12
7 “3er grado - Seccion G” 13.0 11
Total 100.00 84

Fuente: Elaboracién Propia

3.5. DISENO ESTADISTICO
Por el tipo de trabajo investigativo, el estudio se enfoco en realizar un anélisis de

tipo descriptivo y explicativo.

El disefio de la presente investigacion es Descriptiva ya que busca conocer los

efectos del entrenamiento de la resistencia aerdbica desarrolladas en las sesiones practicas
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de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la LE.S. “Maria
Auxiliadora”. A la vez busca conocer Los niveles de resistencia aerdbica y los niveles de

velocidad méxima.

3.6. PROCEDIMIENTO

El procedimiento realizado corresponde a evaluar a cada estudiante, aplicando una
prueba de evaluacion denominado Test de Cooper, para determinar el rendimiento fisico,
y como segunda prueba realizado en otro momento fue el test de Ruffier para medir la
resistencia aerobica, y por ultimo el test de mil metros para medir el nivel de velocidad

que cada estudiante adquiere

3.7. VARIABLES
o Variable dependiente

Efectos del Entrenamiento

o Variables Independientes
Rendimiento Fisico
Rendimiento Aerdbico

Nivel de Velocidad
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Tabla 6
Operacionalizacion de Variables

Variable Indicadores

Escala de medicién Instrumento

V. Dependiente

Efectos e FEfectos del

entrenamiento

e Muy Malo
e Malo

e Regular

e Bueno

e Muy Bueno

Cuestionario

V. Independiente

Rendimiento °
Fisico

Prueba de

Cooper

Resistencia °
Aerdbica

Test de Ruffier

Nivel de °
Velocidad

Test de mil

metros

e Muy Malo
(Menos de 1600m)
e Malo
(1600 a 2199m)
e Regular
(2200 a 2399m)
e Bueno
(2400 a 2800m)
e Excelente
(Mas de 2800m)

Cronometro

e Insuficiente
(15.1 - 20)

¢ Suficiente
(10.1 - 15)

e Bueno
(5.1-10)

¢ Notable
(0.1-5)

e Excelente

(0)

e Muy Malo
(menos - 44.9)

e Malo
(45-49.9)

e Regular
(50 - 54.9)

e Bueno
(55 -59.9)

e Muy Bueno
(60 —64.9)
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3.8. ANALISIS DE RESULTADOS
Los datos son recopilados de las pruebas realizadas a los estudiantes de 3er grado
y posterior a ello, se realizara un consolidado para identificar el de mayor relevancia y

poder ser corroborado con la informacion.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSIONES

4.1. RESULTADOS
La informacién que se expone a continuacién contiene toda la informacién que
fue procesada y expresada en tablas estadisticas y figuras que ayudaron a la interpretacion

de resultados y posterior validacion de hipétesis.

Tal exposicion presentada en este capitulo fue estructurada en dos partes,
iniciando con la exposicion descriptiva de las variables y seguida con la parte inferencial
en la cual se validaron las hipétesis planteadas. Para la variable dependiente se utiliz6 la

siguiente escala de valoracion

o Muy Malo

. Malo

o Regular

. Bueno

o Muy Bueno

Para la variable independiente se utilizo la siguiente escala de valoracion

o Insuficiente
o Suficiente
o Bueno

o Notable

o Excelente
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Tabla 7
Rendimiento fisico
Rendimiento fisico Frecuencia Porcentaje

Muy Malo 9 10.7%
Malo 26 31.0%
Regular 37 44.0%
Bueno 8 9.5%
Excelente 4 4.8%
Total 84 100.0%

Fuente: Cuestionario de evaluacion

Figura 1
Rendimiento fisico
40 37
35 -
“ 30 26
g
s 25
]
2 20
(]
3 15
ol 9
z 0 8
4
5 7% 0% 0% 5% . 8%
0
Muy Malo Malo Regular Bueno Excelente
‘ M Frecuencia 9 26 37 8 4
\ ® Porcentaje|  10.7% 31.0% 44.0% 9.5% 4.8%

En latabla 7y figura 1. Podemos observar, que, del total de estudiantes evaluados,
9 estudiantes que representan el 10.7% tienen un rendimiento fisico muy malo, 26
estudiantes representando el 31% su rendimiento fisico es Malo, 37 estudiantes que
representan el porcentaje méas alto de 44% tienen un rendimiento fisico regular, 8
estudiantes que representan el 9.5% cuenta con un rendimiento fisico bueno, y solo 4

estudiantes que tan solo representa el 4.8% cuentan con un excelente rendimiento fisico.
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Tabla 8
Resistencia aerébica.
Resistencia aerodbica Frecuencia Porcentaje
Insuficiente 16 19.0%
Suficiente 39 46.4%
Bueno 22 26.2%
Notable 6 7.1%
Excelente 1 1.2%
Total 84 100.0%
Fuente: Cuestionario de Inteligencias Multiples
Figura 2
Resistencia Aerébica
39
40
35
%]
g 30
© 22
3 25
& 20 16
[ 15
T
) 10 6
5 0% 4% 2% 1% 1199
0
Insuficiente Suficiente Bueno Notable Excelente
‘ M Frecuencia 16 39 22 6 1
\ Porcentaje|  19.0% 46.4% 26.2% 7.1% 1.2%

En la tabla 8 y la figura 2. Apreciamos que, del total de estudiantes evaluados, 16

estudiantes que representan el 19% cuentan con una resistencia aerobica insuficiente, 39

estudiantes evaluados, siendo el mayor indice que representan el 46.4% cuentan con un

nivel de resistencia aerdbica suficiente, 22 estudiantes evaluados que representan el

26.2% cuentan con una resistencia aerébica buena, tan solo 6 estudiantes evaluados que

esta representando por el 7.1% su resistencia aerobica es notable. Y tan solo 1 estudiante

evaluado que solo representa el 1.2% cuenta con una excelente resistencia aerobica.
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Tabla 9

Nivel de velocidad
NIVEL DE VELOCIDAD FRECUENCIA PORCENTAJE
Muy Malo 6 7.1%
Malo 34 40.5%
Regular 27 32.1%
Bueno 14 16.7%
Muy bueno 3 3.6%
Total 84 100.0%

Fuente: Cuestionario de evaluacion

Figura 3
Nivel de Velocidad

w
-

35
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27

i
B

N2 de estudiantes

3
1% -5% 100 700 6%

Muy Malo Malo Regular Bueno Muy bueno
= Frecuencia 6 34 27 14 3

\ Porcentaje|  7.1% 40.5% 32.1% 16.7% 3.6%

En la Tabla 9 y figura 3. Se observa, que del total de estudiantes evaluados por
“El test de los mil metros” encontramos que; tan solo 6 estudiantes que representan el
7.1% de su totalidad su nivel de velocidad es muy malo, 34 estudiantes evaluados siendo
el indice mas alto y que representan el 40.5%, vemos que su nivel de velocidad es malo,
27 estudiantes evaluados que representan el 32.1% cuentan con un nivel de velocidad
regular, 14 estudiantes evaluados por el test y que representan el 16.7% cuentan con un
nivel de velocidad bueno, y tan solo 3 estudiantes evaluados y que representan el 3.6%

cuentan con un nivel de velocidad muy bueno.
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Tabla 10
Efectos del entrenamiento.
Efectos del entrenamiento Frecuencia Porcentaje
Muy Malo 8 9.5%
Malo 35 41.7%
Regular 32 38.1%
Bueno 7 8.3%
Muy bueno 2 2.4%
Total 84 100.0%
Fuente: Cuestionario de evaluacion.
Figura 4
Efectos de entrenamiento
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\ B Frecuencia 8 35 32 7 2
\ ® Porcentaje|  9.5% 41.7% 38.1% 8.3% 2.4%

En la tabla 10 y la figura 4. Observamos que del total de estudiantes evaluados
sobre los efectos de entrenamiento de la resistencia aerdbica, 8 estudiantes que
representan el 9.5% muestran un rendimiento muy malo, 35 estudiantes que reflejan el
mayor indice y que representan el 41.7% muestran un rendimiento malo, 32 estudiantes
que también muestran un alto indice y que representan el 38.1% muestran un rendimiento
regular, tan solo 7 estudiantes que representan el 8.3% muestran un rendimiento bueno,
y solo 2 estudiantes evaluados que representan tan solo el 2.4% muestran un rendimiento

muy bueno.
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a) Resultados del disefio estadistico
Conforme a los propdsitos del trabajo de tesis que se lleva a cabo, el nivel de
realizado es una investigacion explicativa comparativo, Por lo tanto, con la estadistica

aplicada validaremos las hipétesis.

b) Planteamiento de hipétesis general
Ho.  Los efectos del entrenamiento de la resistencia aerébica no son de regular a malos
en las clases de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la

LE.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.

Ha.  Los efectos del entrenamiento de la resistencia aerdbica son de regular a malos en
la clase de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la I.E.S.

“Maria Auxiliadora” de Puno.

Haciendo referencia a la Tabla 10. Que nos muestra los efectos del entrenamiento,
siendo un consolidado de las evaluaciones que desarrollaron los estudiantes en los cuales

comprenden: la Prueba de Cooper, Test de Ruffier y el Test de mil metros.

Realizamos el analisis y apreciamos que la mayor cantidad de estudiantes
evaluados se encuentran en un efecto de regular a malo siento un total de 67 estudiantes

y representando en porcentaje el 79.8%, siendo un alto indice mayor al 50%.

Con lo cual rechazamos la hipotesis nula y validamos la hipdtesis alterna
indicandonos que: Los efectos del entrenamiento de la resistencia aerébica son de regular
amalos en las clases de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la

|.LE.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.
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c) Planteamiento de hipdtesis especifica 1
Ho.  Los niveles de rendimiento fisico no son regulares en la clase de educacion fisica
de estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.LE.S. “Maria Auxiliadora” de

Puno.

Ha.  Los niveles de rendimiento fisico son regulares en la clase de educacion fisica de

estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.E.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.

Haciendo referencia a la Tabla 7. Que nos muestra el rendimiento fisico que
fueron evaluados con la Prueba de Cooper. Realizamos el analisis y apreciamos que la
mayor cantidad de estudiantes evaluados se encuentran en un nivel regular siendo un total

de 37 estudiantes y que en porcentaje nos representa un 44%.

Con lo cual rechazamos la hipétesis nula y validamos la hipétesis alterna
indicAndonos que: Los niveles de rendimiento fisico son regulares en la clase de
educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la LE.S. “Maria

Auxiliadora” de Puno.

d) Planteamiento de hipdtesis especifica 2
Ho. Los niveles de resistencia aerobica no son de nivel suficiente en la clase de
educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la I.LE.S. “Maria

Auxiliadora” de Puno.

Ha.  Los niveles de resistencia aerdbica son de nivel suficiente en la clase de educacién
fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.E.S. “Maria Auxiliadora”

de Puno.

Haciendo referencia a la Tabla 8. Que nos muestra los niveles de resistencia

aerdbica que fueron evaluados con el Test de Ruffier. Realizamos el analisis y apreciamos
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que la mayor cantidad de estudiantes evaluados se encuentran en un nivel suficiente

siendo un total de 39 estudiantes y que en porcentaje nos representa un 46.4%.

Con lo cual rechazamos la hip6tesis nula y validamos la hipdtesis alterna
indicandonos que: Los niveles de resistencia aerdbica son de nivel suficiente en la clase
de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la I.E.S. “Maria

Auxiliadora” de Puno

e) Planteamiento de hipdtesis especifica 3
Ho. Los niveles de velocidad maxima no son malos en la clase de educacion fisica de

estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.E.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.

Ha. Los niveles de velocidad méaxima son malos en la clase de educacion fisica de

estudiantes del 3er grado de secundaria de la LE.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.

Haciendo referencia a la tabla 9. Que nos muestra los niveles de velocidad de los
estudiantes que fueron evaluados con el Test de mil metros. Realizamos el analisis y
apreciamos que la mayor cantidad de estudiantes evaluados se encuentran en un nivel

malo siendo un total de 34 estudiantes y que en porcentaje nos representa un 40.5%.

Con lo cual rechazamos la hipotesis nula y validamos la hipdtesis alterna
indicandonos que: Los niveles de velocidad maxima son malos en la clase de educacion

fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria de la L.E.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.
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4.2. DISCUSION

Luego de haber comprendido y analizado ampliamente los efectos del
entrenamiento de la resistencia aerdbica en las clases de educacion fisica de estudiantes
del 3er grado de secundaria de la LE.S. “Maria auxiliadora” de la ciudad de Puno,
podemos deducir que segun lo formulado por el investigador Lopez, J. (2009) en su
manual Anual de educacion fisica y deporte. Indica que: “La resistencia aerobica se
entiende como tal la capacidad de resistir la fatiga en los esfuerzos de larga duracion e
intensidad moderada.” Esta teoria demuestra que cada persona como estudiante en pleno
desarrollo necesita ejercitar su cuerpo con el deporte realizando entrenamientos y
mostrando desarrollos distintos ya que cada persona muestra distintas dificultades. Como

apreciamos en nuestros resultados que evidencian una clara falta de esfuerzo fisico.

Asi mismo en investigados Garcia Manso en su libro Pruebas para la valoracion
de la capacidad motriz en el deporte nos dice que: “Las pruebas utilizadas para la
medicion de la capacidad aerobica son estrictamente optativas, en muchas ocasiones de
suma utilidad, cuando la requieren los medicos para poder determinar la cantidad de
actividad fisica que puede desarrollar con seguridad en su empleo. Los entrenadores
pueden querer probar la aptitud de atletas, los educadores fisicos pueden beneficiarse
evaluando sus clases como un medio, o simplemente por cuenta propia queriendo saber

en qué sitio preciso se encuentra en relacion a otros.”

Con todo esto se puede aclarar la importancia de un buen desarrollo fisico en el
desarrollo de su formacion educativa del estudiante en la I.E.S. de Maria Auxiliadora.
Concretamente los resultados a los que hemos arribado en nuestra investigacion, nos
muestran que los efectos del entrenamiento de la resistencia aerdbica son de regular a

malos en la clase de educacion fisica.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA. - Luego del analisis para determinar la validez de las hipétesis en relacion a
los efectos del entrenamiento de la resistencia aerdbica, llegamos a la
conclusion que la hipétesis planteada es verdadera. Es decir que los
efectos del entrenamiento de la resistencia aerébica son de regular a malos
en las clases de educacion fisica de estudiantes del 3er grado de secundaria

de la L.LE.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.

SEGUNDA. - Del rendimiento fisico aplicando la prueba de Cooper a los estudiantes
del 3er grado de secundaria de la I.E.S. “Maria Auxiliadora” de Puno. Se
observa que la mayor cantidad de estudiantes evaluados se encuentran en
un nivel regular siendo un total de 37 estudiantes y que en porcentaje nos

representa un 44%.

TERCERA. - De laresistencia aerobica aplicando el Test de Ruffier a los estudiantes del
3er grado de secundaria de la LE.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.
Apreciamos que la mayor cantidad de estudiantes evaluados se encuentran
en un nivel suficiente siendo un total de 39 estudiantes y que en porcentaje

nos representa un 46.4%.

CUARTA. - Del nivel de velocidad aplicando el Test de mil metros a los estudiantes
del 3er grado de secundaria de la LE.S. “Maria Auxiliadora” de Puno.
Apreciamos que la mayor cantidad de estudiantes evaluados se encuentran
en un nivel malo siendo un total de 34 estudiantes y que en porcentaje nos

representa un 40.5%.
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V1. RECOMENDACIONES

PRIMERA. - Se sugiere que la institucion desarrolle programas en el area de educacion
fisica, para potenciar la resistencia aerdbica. Formular politicas educativas

tendientes a promover el deporte es sus diferentes campos

SEGUNDA. -En relacion al rendimiento fisico se sugiere que la autoridad de la
institucion Educativa y el jefe del Departamento de Educacion Fisica y/o
coordinador del area incluyan desempefios en la competencia que

corresponde en su planificacion curricular.

TERCERA. - Enrelacion a la resistencia aerdbica se sugiere que el docente de Educacion
Fisica desarrolle esta evaluacién 2 veces al mes, esto evidenciara el

rendimiento fisico progresivo del estudiante.

CUARTA .-. Del nivel de velocidad se sugiere que se desarrolle este tipo de evaluacion
trimestralmente, por su importancia y resultados que nos permitira el

rendimiento fisico del estudiante.
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ANEXO 2. CUESTIONARIO

Apellidos y nombres Seccion

1. Rendimiento Fisico (prueba Test de Cooper)

Distancia alcanzada metros

2. Resistencia Aerodbica (Test de Ruffier)

lera pulsacion por minuto
2da pulsacion por minuto
3era pulsacion por minuto

3. Nivel de Velocidad (Test de mil metros)

Tiempo empleado segundos
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Dejo constancia que las citus de otros autores han sido debidamente identificadas en ¢l trabajo de
investigacion, por lo que no asumiré como suyas s opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes

encontradas ¢n medios escritos, digitales o Internet

Asimismo, ratifico que soy plenamente consciente de todo ¢l contenido de la tesis v asumo la
responsabilidad de cualquier error u omision ¢n ¢l documento, asi coms de las connotaciones éicas y legales

mvolucradas

En caso de incumplimicnto de csta declarscion, me someto a las disposiciones legales vigentes v a las
sanciones correspondientes de igual forma me someto a las sanciones establecidas ¢n las Directivas v otras
normas internas, asi como las que me alcancen del Coddigo Cvil v Normas Legales conexas por el

incumplimiento del presente compromiso

Puno C b de. a/:__c..l & .6‘7 del 20 9 3

e 4 wH
) . 7
/,»'/- ""_/ ,/'
) A
[/ T A\
/ /
FIRMA (obligatoria) Huella

52

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
. ____________________________________________________|]



