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Resumen

El presente trabajo documental tuvo como objetivo general, analizar los aportes que ofrecen
las investigaciones sobre actividades fisicas para mejorar la resistencia orgdnica en
Latinoamérica, a partir del estudio de 20 tesis académicas elaboradas entre los afios 2016 -
2025; la investigacion se enmarca en un enfoque cualitativo y emplea como instrumentos la
matriz bibliografica y la matriz hermenéutica, las cuales permitieron organizar y sistematizar
la informacion obtenida de repositorios de universidades licenciadas a nivel nacional. Los ejes
centrales del analisis se orientaron a la identificacion de las actividades fisicas mas eficaces y
a la evaluacion de los logros alcanzados tras su aplicacion; los resultados evidencian que, si
bien todas las estrategias analizadas presentan beneficios, destacan el método HIIT y el método
Fartlek como los mas efectivos, demostrando mejoras significativas en la capacidad
cardiorrespiratoria, el tiempo de esfuerzo continuo, la recuperacion posactividad y el
rendimiento en tareas de resistencia aerdbica. En este sentido, los hallazgos refuerzan la
importancia de implementar diversas actividades fisicas en el area de Educacion Fisica con el

fin de potenciar la resistencia organica de los estudiantes.

Palabras clave: Actividades fisica, Resistencias aerdbica, Educacion Fisica.



Abstrac

This documentary research aimed to analyze the contributions of physical activities to the
improvement of organic endurance in Latin America, based on the review of 20 academic
theses developed between 2016 and 2025. The study follows a qualitative approach and uses
bibliographic and hermeneutic matrices as instruments to organize and systematize the
information collected from repositories of nationally licensed universities. The central axes of
analysis focused on identifying the most effective physical activities and evaluating the
achievements obtained after their implementation. The results show that, although all analyzed
strategies present benefits, the HIIT method and the Fartlek method stand out as the most
effective, demonstrating significant improvements in cardiorespiratory capacity, sustained
effort time, post-activity recovery, and performance in aerobic endurance tasks. These findings
highlight the importance of implementing diverse physical activities in the field of Physical

Education in order to enhance students’ organic endurance.

Keywords: Physical activities, Aerobic endurance, Physical Education.
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Introduccion

La resistencia organica es una de las capacidades fisicas fundamentales que los
estudiantes deben desarrollar en el area de Educacion Fisica, ya que les permite sostener
esfuerzos de manera eficiente durante un tiempo prolongado y responder adecuadamente a las
exigencias de diversas actividades motrices. Su desarrollo desde edades tempranas resulta
especialmente importante porque contribuye al fortalecimiento de funciones fisiologicas
basicas, al crecimiento saludable y al mejoramiento de procesos cognitivos y emocionales
vinculados con la perseverancia, la autorregulacion del esfuerzo y la participacion activa. Para
estimular esta capacidad, se pueden emplear actividades como correr, trotar, saltar, realizar
lateralidades, participar en juegos motores de larga duracion, circuitos aerdbicos y dinamicas

grupales, siempre considerando las caracteristicas y necesidades del estudiante.

En el contexto de la educacion bésica, la estimulacion de la resistencia organica
adquiere especial relevancia porque favorece la consolidacion de héabitos de movimiento y
sienta bases importantes para la salud, el rendimiento escolar y la participacion en actividades
recreativas y deportivas. Desde la Educacion Fisica, ello demanda propuestas pedagdgicas
pertinentes, progresivas y motivadoras que respondan al nivel de desarrollo de los estudiantes
y promuevan experiencias motrices significativas. En ese sentido, analizar los aportes de las
investigaciones sobre actividades fisicas orientadas a mejorar la resistencia organica en
Latinoamérica durante el periodo 2016-2025 permite identificar cuales son las estrategias mas
efectivas y qué resultados se han obtenido con su aplicacidon, generando aportes valiosos para

la mejora de la practica pedagogica en esta area.

Principalmente entre 2016 y 2025, se han realizado investigaciones que analizan y
evaluan los aportes que ofrecen las investigaciones sobre las actividades fisicas que mejoran la
resistencia orgéanica en la educacion basica. En estas investigaciones, se opta por actividades
fisicas innovadoras como: circuitos aerdbicos, juegos de persecucion y desplazamiento,
caminatas y trotes dirigidos, actividades de larga duracion de forma dindmica y cooperativa,
carreras alternadas de intervalos de manera moderada y otras actividades de ritmo. Estas
metodologias intentan enriquecer la experiencia motriz de los alumnos y se propician en
funcion de la edad y nivel escolar, buscando aumentar la participacion activa, motivacion y

pertinencia pedagdgica.

Por lo anterior, la presente revision documental se orienta hacia el anélisis, organizacion

y valoracion de las practicas mas exitosas para el desarrollo de la resistencia organica en la



educacion bésica y de estas, como practicas pedagogicas, sus aportes formativos y los retos
que conllevan. En el caso, la revision se orienta hacia el andlisis de las actividades fisicas
orientadas a mejorar la resistencia organica, y en relacion con practicas pedagdgicas, concretas,
contextualizadas y evidentes para los docentes, investigadores y administradores educativos.
A partir de un método de ensefianza y aprendizaje, se busca el desarrollo integral del escolar,
fomentando las competencias fisicas, cognitivas y socioafectivas, a partir de un enfoque de

movimiento, pertinente, progresivo y significativo a la edad.
La estructura de este trabajo se presenta en los siguientes capitulos:

Capitulo I: Planteamiento del problema, donde se expone el contexto del tema, el

problema y los objetivos de la investigacion.

Capitulo II: Marco tedrico conceptual, que aborda los antecedentes y fundamentos

conceptuales relacionados con la resistencia orgénica.

Capitulo III: Metodologia, donde se describe el tipo de estudio, los criterios de

seleccion documental, las técnicas de analisis y los ejes tematicos.

Capitulo IV: Resultados, con la presentacion de las fuentes revisadas y el analisis

interpretativo de acuerdo con los ejes establecidos.

Finalmente, se incluyen conclusiones, recomendaciones, referencias bibliograficas y

anexos que respaldan y amplian los hallazgos de la investigacion.

Los autores

Xi
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Capitulo 1

Planteamiento del problema

1.1. Contexto del tema

Con relacion al contexto, el presente trabajo surge de las experiencias observadas en la
practica preprofesional VI en el distrito de Yantalo con los estudiantes de tercer grado. En esta
ocasion, la intervencion fue observacion participante, ademas de la observacion de algunas
clases programadas. Durante estas clases, se pudo observar y sistematizar que las actividades
que el maestro realizaba se reducian a unos ejercicios generales, sin un enfoque en el desarrollo
de la resistencia orgénica. Se limitaban a dindmicas breves como juegos sin una estructura o
un objetivo, lo que impedia una mejora en las capacidades fisicas de los estudiantes. Este
proceso formativo, sin la incorporacion de estrategias didécticas orientadas al fortalecimiento
aerdbico, se observo que los estudiantes no alcanzaban los niveles esperados en esta area; en
las evaluaciones internas y en la misma practica se evidencid que solamente algunos eran
capaces de sostener el esfuerzo fisico durante toda la sesion, mientras que la mayoria
presentaba fatiga e interrumpia la dindmica con pausas, afectando la continuidad de las

actividades programadas.

De la misma manera, se logré evidenciar durante las practicas preprofesionales VIII,
realizadas en el ano 2024 en el tercer grado de secundaria de la L.LE. “Shucshuyacu”, ubicada
en el distrito de Jepelacio. A través de la observacion participante en el aula y en la loza de la
Institucién educativa, se evidencid un uso limitado de actividades fisicas orientadas al
desarrollo de la resistencia orgéanica. Por ejemplo, el docente solo recurria a breves rutinas de
gjercicios, como circuitos motrices cortos, debido a que los estudiantes se cansaban con

facilidad o mostraban escaso interés en las actividades propuestas. Para validar esta
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informacion, se realizd una entrevista al docente responsable del area de Educacion Fisica, en
la cual se confirmd que no aplica diversas actividades fisicas para fortalecer la resistencia
organica, principalmente por la limitacion de tiempo asignado a las sesiones. En consecuencia,
solo emplea algunas acciones basicas como el trote libre, juegos recreativos o caminatas
ligeras. Este escaso uso de actividades fisicas especificas y progresivas para el desarrollo de la
resistencia organica constituye un factor que limita el mejoramiento del rendimiento fisico de
los estudiantes, afectando su salud integral y reduciendo su motivacion hacia la préactica regular

del ejercicio fisico.

A nivel de Latinoamérica, Carrillo y Bernabe (2022), menciona que la problematica
del limitado desarrollo de la resistencia orgénica en estudiantes de educacion bésica también
se presenta en diversos contextos escolares, donde las clases de Educacion Fisica suelen verse
condicionadas por factores como el escaso tiempo pedagdgico, la falta de planificacion
especifica, el uso de actividades fisicas tradicionales, la insuficiente implementacion de
actividades progresivas y, en algunos casos, las limitaciones de espacios y recursos para el
trabajo corporal sostenido. Esta situacién dificulta que los estudiantes desarrollen
adecuadamente capacidades fisicas basicas vinculadas con la salud y el rendimiento motor,
especialmente la resistencia orgdnica, la cual requiere una estimulacion sistematica, dosificada
y acorde con la edad. En consecuencia, en muchos escenarios educativos latinoamericanos se
observa que las actividades fisicas aplicadas no siempre responden a propositos formativos
claros ni a estrategias orientadas al fortalecimiento aerdbico, lo que repercute la participacion,

la continuidad del esfuerzo y la consolidacion de habitos de actividad fisica en los escolares.

Desde estas situaciones observadas, es importante sefialar la necesidad de implementar
actividades fisicas de caracter estructurado que ayuden a incrementar la resistencia organica.
En este sentido, Calle y Aldas (2025), sefialan que la insercion de actividades fisicas
planificadas de manera estratégica durante las clases de Educacion Fisica permite el desarrollo
de esta capacidad fisica, incluyendo la motivacién y la innovacion en la metodologia.
Asimismo, Qing (2025), indica que el ejercicio organico como componente del curriculo
escolar debe incluir disefio de curriculo optimizado, nuevas propuestas de ensefanza, y
seguimiento cientifico, con la finalidad de guiar a los educandos hacia la adquisicion de un
estilo de vida saludable y a un desarrollo integral. De aqui que se considerd necesaria la revision
de estudios sobre actividades fisicas en torno a la resistencia orgdnica en el contexto

latinoamericano. En este sentido, se formularon interrogantes como: ;Qué aportes brindan las
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investigaciones en torno a actividades fisicas orientadas a la resistencia organica en la region
Latinoamericana? (2016-2025); ;Qué actividades fisicas se constituyen en las mas efectivas
para mejorar la resistencia organica en la region Latinoamericana?; ;Qué resultados se han
obtenido en la aplicacion de actividades fisicas orientadas a la mejora de la resistencia orgénica

en la region Latinoamericana?
1.2.  Formulacion del problema
1.2.1. Problema general

(Qué aportes ofrecen las investigaciones sobre actividades fisicas para mejorar la

resistencia organica en Latinoamérica? (2016-2025)
1.2.2. Problemas especificos

(Cuales son las actividades fisicas mas efectivas para mejorar la resistencia organica

en Latinoamérica? (2016-2025)

(Cuales son los resultados logrados al aplicar actividades fisicas para mejorar la

resistencia organica en Latinoamérica? (2016-2025)
1.3. Formulacion de objetivos
1.3.1. Objetivo general

Analizar los aportes que ofrecen las investigaciones sobre actividades fisicas para

mejorar la resistencia organica en Latinoamérica (2016-2025)
1.3.2. Objetivos especificos

Identificar las actividades fisicas mas efectivas para mejorar la resistencia a organica

en Latinoamérica (2016-2025)

Identificar los resultados logrados al aplicar las actividades fisicas para mejorar la

resistencia organica en Latinoamérica (2016-2025)
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Capitulo 11
Marco tedrico

2.1. Antecedentes del estudio

Aldas y Calle (2025), hicieron una investigacion documental sobre el “Desarrollo de la
resistencia aerobica en escolares” en el periodo 2016-2025, y su objetivo fue conocer las
estrategias didacticas mas relevantes en la mejora de esta capacidad en el area de Educacion
Fisica. La metodologia fue documental y bajo el enfoque PRISMA, que le permitid revisar 44
estudios cientificos de bases de datos académicas reconocidas. Entre sus principales hallazgos,
las estrategias didacticas mas frecuentes se centraron en el uso de juegos, circuitos progresivos
y dindmicas cooperativas. También concluyo6 que las propuestas que se centraron en motivar a
las y los estudiantes, en que individualizaron las cargas de trabajo y en que promovieron la
participacion, generaron cambios positivos en la resistencia aerobica de los escolares. Este
estudio, de cierta forma, reafirma la necesidad de contar con una planificacion docente mas

flexible e innovadora a las caracteristicas de los escolares.

La revision documental de Gonzalez (2016) titulada Desarrollo de las capacidades
fisicas basicas en alumnos de 11 a 12 afios, analiza cada una de las etapas del proceso de
ensefianza y entrenamientos escolares de la resistencia aerobica, la fuerza, la velocidad y la
flexibilidad, en particular con el desarrollo psicomotor de los alumnos de Educacion Primaria.
Este documento, se elabor6 como trabajo de fin de grado en la Universidad de Valladolid,
menciona la utilizacion de métodos que sustentan el aprendizaje a través del juego, la
cooperacion y el respeto a los procesos de maduracién del nifio. Gonzilez menciona la
importancia de disefiar tareas que correspondan al nivel de desarrollo y a la motivacion de los
nifos, y destaca la importancia de una progresion en la logica de la intensidad y la duracion de
los ejercicios, en particular, en lo que se refiere a la resistencia aerobica. En el documento se
propone una unidad didéctica que ejemplifica el trabajo sistematico de estas capacidades,

dentro de los criterios pedagdgicos y de los criterios de salud. Para concluir, se menciona la
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importancia de integrar, en el desarrollo fisico en la escolaridad, practicas estructuradas desde

los enfoques biopsicosociales, la personalizacion y la globalidad.

El Estado del Arte elaborado por Quispe et. al. (2025) y se titula: “Estado del Arte sobre
la Ensefianza de las Capacidades Fisicas Bésicas", la cual se plante6 como objetivo principal
revisar la literatura de los estudios sobre el juego y el desarrollo de las capacidades fisicas en
estudiantes de educacion basica regular en Perti y Ecuador en el lapso de 2016 a 2024. Para tal
fin, los autores de este estado del arte aplicaron una metodologia de revision narrativa, a partir
de la cual seleccionaron 13 investigaciones, 8 de ellas de Peru y 5 de Ecuador. En los trabajos
que fueron objeto de andlisis, se consideraron algunas tesis de licenciatura y maestria, las cuales
fueron obtenidas de los repositorios institucionales. El analisis se realizé en relacion a los
objetivos, enfoques teéricos, metodologias, estrategias didacticas y los hallazgos finales. En el
desarrollo de la obra se hallaron, entre otros, débil uso de las teorias y del juego como
metodologia para el desarrollo de la resolucion de problemas, el trabajo en equipo, y el
aprendizaje por experiencia. A pesar de ello, los autores consideran que se han realizado
escasas investigaciones con relacion al juego y las capacidades fisicas basicas en los sistemas

de educacion basica de los dos paises.
2.2.  Marco tedrico conceptual
2.2.1. Actividades fisicas
2.2.1.1.Definicion

Escalante (2021), las actividades fisicas se definen como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que da lugar a un gasto energético superior
al del reposo, incluyendo actividades cotidianas, deportivas y recreativas. En el contexto
educativo, esta definicion cobra especial relevancia, ya que no solo se trata de fomentar el
egjercicio estructurado, sino de integrar el movimiento en el proceso de ensefianza-aprendizaje.
A través de clases de educacion fisica, juegos motrices, dindmicas grupales o pausas activas,
los estudiantes no solo desarrollan sus capacidades fisicas basicas como la fuerza, resistencia,
coordinacién y flexibilidad, sino que también mejoran habilidades cognitivas, como la
atencion, la memoria y la concentracion. Las actividades fisicas, entonces, se convierten en una
herramienta pedagogica integral que favorece el desarrollo holistico del estudiante,
promoviendo valores como el trabajo en equipo, la disciplina y la autoestima. (Vasquez

Rodriguez, 2020)
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2.2.1.2.Beneficios de las actividades fisicas

Los beneficios derivados de la practica de actividades fisicas, desde la nifiez y
adolescencia, también se reflejan en la salud fisica y psicoldgica (Rodriguez et al, 2020). Si
desde el &mbito escolar se promueven estos beneficios, se pueden impactar de manera positiva
el rendimiento escolar, el comportamiento en clase, la convivencia y la resolucion de
conflictos. Son muchos los trabajos cientificos, como el de Miiller (2016), que comprueban
que los estudiantes que presentan mayor nivel de actividad fisica estan mas dispuestos a
aprender, presentan menores problemas de comportamiento y que su nivel de interaccion social
es mas alto. Ademas, realizar actividad fisica de manera regular en el &mbito escolar favorece
el desarrollo de la condicidn fisica general de los estudiantes, especialmente en la resistencia
organica, la que es fundamental para soportar esfuerzos prolongados en el deporte y en las
actividades escolares. Por lo tanto, es necesario que en los planes y programas de estudio se
incorporen de manera intencionada y estructurada el desarrollo de practicas pedagogicas que
promuevan el movimiento. El objetivo no es simplemente completar una asignacion de horas
en educacion fisica, sino entender que el movimiento es una necesidad biologica, un derecho

educativo, que promueve el desarrollo holistico del individuo desde el aula.
2.2.1.3. Clasificacion de actividades fisicas para la resistencia organica

Las actividades fisicas orientadas al desarrollo de la resistencia orgénica pueden
clasificarse en funcion de su estructura, dindmica y contexto de aplicacion dentro del ambito
educativo. Segun Saldafa y Aldas (2025), se sugiere esta clasificacion para que los docentes
puedan organizar sus sesiones con un proposito claro y tener en cuenta la edad, el nivel y la

motivacion de los estudiantes.

v' Actividades continuas: Estas actividades implican realizar ejercicios fisicos de
intensidad moderada durante un periodo prolongado de tiempo sin interrupciones. Esto
permite mantener una frecuencia cardiaca elevada constante. En el contexto educativo,
este tipo de actividad es ideal para construir la base de la resistencia del organismo, ya
que fomenta las adaptaciones cardiovasculares y respiratorias esenciales para el
desarrollo fisico general de los estudiantes. Su aplicacion en clases de educacion fisica
se puede realizar mediante trote suave, caminata rapida, ciclismo escolar o natacion
continua (cuando hay acceso a una piscina), durante una duracion de 10 a 20 minutos,

dependiendo del nivel de los estudiantes. Este tipo de practica es especialmente util
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para los estudiantes que recién comienzan a desarrollar su condicion fisica, ya que
fomenta un esfuerzo sostenido y gradual en un ambiente controlado.

Actividades fraccionadas o intervalos: Estas actividades se caracterizan por alternar
periodos de esfuerzo fisico con momentos de descanso o recuperacion, ya sean activos
(caminar o trotar lentamente) o pasivos (descanso completo). En el contexto educativo,
este tipo de ejercicio permite a los estudiantes trabajar la resistencia orgdnica de manera
variada. Correr con cambios de ritmo, carreras de relevos, circuitos de estaciones y
juegos con descansos entre rondas son todos ejemplos de actividades comunes de
fartlek. Este método ayuda a los estudiantes a mantener niveles de intensidad mas altos
durante las fases activas, creando asi oportunidades para el mejoramiento tanto de los
sistemas aerdbico como anaerdbico, y es adaptable a varios niveles de condicion fisica
dentro de un grupo escolar.

Las actividades ritmicas, como la zumba escolar y los bailes grupales, son fisicamente
activas y combinan movimiento con musica. Esto resulta en la mejora de la condicion
fisica aerobica a través del desarrollo del ritmo, la coordinacion y la expresion corporal.
A nivel escolar, estas actividades son atractivas y fomentan la participacion masiva sin
que se presente una fatiga excesiva. Todas estas actividades ayudan a desarrollar
resistencia, asi como importantes habilidades sociales, trabajo en equipo y la inclusion
de todos los estudiantes, incluso aquellos que son menos entusiastas acerca de los
deportes tradicionales.

Los juegos aerdbicos implican movimiento constante e incluyen actividades de
persecucion y de etiqueta. Todos estos son excelentes maneras de mejorar la condicion
fisica aerobica de manera divertida y atractiva. Las actividades mencionadas como “la

29 ¢

mancha,” “captura la bandera,” “lobo y ovejas,” o juegos cooperativos con pelotas,
conos y globos, dan a los estudiantes la oportunidad de mantenerse activos durante
largos periodos de tiempo sin la sensacion de estar haciendo un ejercicio formal. En la
educacion primaria y secundaria, especialmente, esta combinacion de actividad fisica y
disfrute del juego mejora la participacion de todo el grupo y fomenta la dimension
afectiva-social del aprendizaje. Ademads, con juegos y actividades psicomotoras, el
docente puede modificar las reglas y los niveles de esfuerzo segun las necesidades del

grupo, lo que ayuda a todos los estudiantes a aprovechar los ejercicios aerobicos.
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2.2.1.4.Actividades fisicas y la resistencia organica

El aumento de la resistencia organica se entiende como la capacidad de un organismo
para realizar esfuerzos prolongados de forma eficiente e interviniendo el oxigeno a niveles
moderados. En el ambito escolar, el realizar de forma regular actividades como correr, brincar,
nadar, bailar o juegos activos le permite a los estudiantes mejorar su sistema cardiorrespiratorio
y a su vez incrementa su salud y bienestar emocional, asi como su disposicién para el
aprendizaje. Una buena condicidon orgédnica durante la nifiez y la adolescencia se relaciona con
una mejor calidad de vida, con un menor riesgo de sufrir enfermedades y con un mejor
rendimiento escolar. Por esto, la incorporacion de ejercicios aerdbicos a las clases de educacion

fisica favorece la adquisicion de hébitos saludables desde la nifiez. (Mero y Zambrano, 2022)

Las actividades que se han encontrado beneficiosas incluyen correr, entrenamiento en
circuito aerdbico, juegos de etiquetado y baile. Estas ayudan a los estudiantes a hacer las
adaptaciones fisiologicas necesarias para realizar actividades fisicas durante periodos de
tiempo mas largos. Asi es como mejoran su resistencia organica (o aerdbica). Ademas, Chasi
(2022) afirma que la actividad fisica regular no solo aumenta el consumo maximo de oxigeno
de un individuo (VO3), sino que también mejora el funcionamiento del corazén, los pulmones
y los musculos. En la escuela, esto significa un estudiante mas activo, atento y participativo.
Asi, el enfoque pedagodgico activo que incorpora movimiento y juego contribuye al desarrollo

fisico de un estudiante y también a su desarrollo holistico.

2.2.2. Resistencia Organica
2.2.2.1.Definicion

La resistencia organica constituye una de las capacidades fisicas fundamentales para
lograr un rendimiento 6ptimo en diversas disciplinas deportivas y en actividades cotidianas.
Segtn Abraldes (2016), esta capacidad se refiere especificamente a la habilidad del organismo
para mantener un trabajo muscular durante un periodo prolongado de tiempo, con un suministro
suficiente de oxigeno, evitando asi la aparicion prematura de fatiga excesiva. Esta definicion
destaca la importancia del sistema cardiorrespiratorio en la generacion constante de energia,
permitiendo asi el desarrollo de actividades sostenidas, como caminar, correr o practicar
deportes colectivos. Por consiguiente, la resistencia orgédnica no solo facilita una mejora en el

rendimiento fisico, sino que también promueve beneficios a largo plazo para la salud integral
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del individuo, como el fortalecimiento cardiovascular, la mejora en la circulacion sanguinea, y

una mayor eficiencia en la utilizacion de energia durante el ejercicio prolongado (p.12)

En el ambito educativo, desarrollar la resistencia organica requiere una planificacion
didactica estratégica, que considere la edad, el nivel de desarrollo fisico y la motivacion de los
estudiantes. En este sentido, Aldas y Calle (2025), sefialan que implementar estrategias
didacticas variadas, ludicas y progresivas resulta esencial para lograr mejoras sostenibles en
esta capacidad fisica. Los autores enfatizan que las actividades deben ajustarse cuidadosamente
a la realidad del estudiante, integrando tareas cooperativas, juegos recreativos y ejercicios con
objetivos claramente definidos. De esta manera, no solo se mejora la resistencia orgénica, sino
también se promueve en los estudiantes una actitud positiva hacia la practica regular de
actividades fisicas, generando beneficios duraderos tanto en su salud fisica como en su

bienestar emocional.

2.2.2.2.Clasificacion de la resistencia organica

Chasi (2022) lo clasifica segin la intensidad y duracion del esfuerzo. Esta clasificacion

se utiliza en el &mbito deportivo y en los estudios de la fisiologia del ejercicio.

v" Resistencia Organica General: En actividades como correr a un ritmo constante, nadar
o andar en bicicleta, el sistema cardiovascular juega un papel crucial en la provision de
oxigeno a los musculos para sostener el esfuerzo sin llegar a la fatiga rapidamente. Esta
resistencia es fundamental para deportes de larga distancia y también para sostener una
buena salud cardiovascular.

v Resistencia Organica Especifica: La resistencia organica especifica se refiere a la
capacidad del cuerpo para sostener esfuerzos aerdbicos de mayor intensidad y que estan
estrechamente relacionados con un deporte en particular. Correr un maraton o nadar en
una competencia de larga distancia requiere una adaptacion especifica del sistema
cardiovascular a las demandas del deporte, lo que permite un esfuerzo prolongado sin
comprometer el rendimiento.

v" Resistencia Organica de Larga Duracion: Esta categoria implica la capacidad de realizar
actividades de baja intensidad durante largos periodos de tiempo, utilizando mucha
energia aerobica. Actividades como el ciclismo de larga distancia, largas caminatas o
ultra-maratones requieren un alto nivel de resistencia orgéanica, ya que el cuerpo debe

ser capaz de mantener un esfuerzo constante durante horas sin agotarse.
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v Resistencia Organica de Alta Intensidad (HIIT): La Resistencia Organica de Alta
Intensidad, o HIIT, implica rafagas cortas de ejercicio de alta intensidad, seguidas de
periodos de descanso o actividad de baja intensidad. Este tipo de entrenamiento mejora
la capacidad aerobica en un tiempo reducido y se basa en el principio de que se pueden
obtener beneficios cardiovasculares y de quema de calorias significativos de sesiones

cortas e intensas. Correr a intervalos con descansos es un ejemplo.

2.2.2.3.Caracteristicas de la resistencia organica

La resistencia organica se caracteriza por la capacidad del organismo para realizar
gjercicios continuos con participacion de grandes grupos musculares, a intensidad moderada o
alta, durante periodos prolongados. Esta capacidad depende de la accidon integrada de los
sistemas cardiovascular y respiratorio para transportar oxigeno, asi como de la capacidad del
tejido muscular para utilizarlo de manera eficiente durante el esfuerzo sostenido. Por ello, su
valoracion suele vincularse con el consumo maximo de oxigeno (VO2max) y con pruebas de
campo o laboratorio como el shuttle run, la cinta rodante y el cicloergometro, ya que estas

permiten estimar la eficiencia con la que el cuerpo sostiene el trabajo aerdbico.

Asimismo, la resistencia organica se caracteriza por ser una capacidad entrenable y de
alta relevancia en la etapa escolar, debido a su relacion con distintos indicadores de salud y con
la tolerancia al esfuerzo fisico en nifios y adolescentes. La evidencia cientifica indica que su
mejora se asocia con beneficios en variables como la adiposidad, los factores
cardiometabolicos y la presion arterial, y que en el contexto de la Educacion Fisica escolar las
clases de mayor intensidad muestran una contribucion mas consistente al desarrollo de la
aptitud cardiorrespiratoria. En consecuencia, su trabajo pedagdgico debe planificarse de forma

progresiva, sistemdtica y adecuada a la edad del estudiante.

2.2.2.4. La teoria sociocultural de Lev Vygotsky y la resistencia organica.

Desde la teoria sociocultural de Vygotsky, el desarrollo de la resistencia organica en el
contexto escolar puede comprenderse como un proceso pedagdgico mediado por la interaccion
social, la guia docente y la participacion activa del estudiante en tareas motrices progresivas.
En esta perspectiva, la zona de desarrollo proximo permite explicar que el alumno puede
alcanzar niveles superiores de desempefio cuando recibe orientacion, acompafiamiento y apoyo
de otros mas competentes, internalizando gradualmente formas de accion que luego ejecutara

con mayor autonomia. En Educacion Fisica, ello resulta pertinente porque el fortalecimiento
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de la resistencia organica no depende solo de la repeticion del esfuerzo fisico, sino también de
la organizacion didactica de experiencias cooperativas, significativas y ajustadas al nivel de
desarrollo del estudiante, de manera que el aprendizaje corporal se construya socialmente y se

consolide de forma progresiva. (Vygotsky, 1978)

Bajo este enfoque, Zach et. al, (2023) menciona que la resistencia orgénica puede
potenciarse mediante estrategias metodologicas que favorezcan la colaboracion, la regulacion
compartida del esfuerzo y la participacion sostenida en actividades fisicas estructuradas. La
evidencia reciente en Educacion Fisica muestra que el aprendizaje cooperativo se asocia con
resultados positivos en los dominios fisico, cognitivo, afectivo y social, lo que respalda la idea
de que las actividades grupales, los circuitos progresivos y las dindmicas cooperativas no solo
incrementan la implicacion del estudiante, sino que también crean condiciones pedagogicas
favorables para sostener el esfuerzo y mejorar su capacidad de trabajo prolongado. En
consecuencia, la teoria sociocultural aporta un sustento valioso para comprender que el
desarrollo de la resistencia organica en la escuela debe ser abordado no solo desde la exigencia
fisica, sino también desde la mediacion pedagogica, la interaccion entre pares y la construccion

social del aprendizaje motor.

2.2.2.5. La importancia de los resultados en las investigaciones.

Bernal (2016) Sostiene que los resultados constituyen el nucleo del estudio, actuando
como el puente fundamental entre el marco tedrico y la realidad empirica. Sefiala que la
discusion y andlisis de los resultados es crucial en una investigacion, ya que representa los
hallazgos empiricos concretos que permiten contrastar la teoria y responde directamente al
tema planteado. Este contraste permite examinar coincidencias, refutar supuestos o plantear
nuevas lineas de pensamiento. De este modo, los resultados se transforman en el puente
definitivo que valida o descarta la hipotesis de trabajo, cerrando de forma logica los objetivos
trazados al inicio del proyecto. En definitiva, sin un analisis profundo de los resultados, el

proceso investigativo carece de sustento y utilidad practica para la ciencia.
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Capitulo 111

Metodologia de la investigacion

3.1. Tipo de investigacion

El trabajo corresponde a una investigacion de tipo documental, desarrollada con el
objetivo de examinar contribuciones de documentos relacionados a las actividades fisicas y su

impacto para mejorar la resistencia organica en la educacion basica en los tltimos 10 afios.

Galeano et al, (2015), nos dice que este trabajo de investigacién corresponde a una
investigacion documental o Estado del Arte donde se compila informacion y se analiza datos

reflexivamente sobre el conocimiento acumulado de un determinado objeto de estudio.
3.2. Muestra y unidades de analisis documentales

En esta investigacion, se han considerado 20 unidades de andlisis, las fuentes primarias
y secundarias especificamente documentos tales como: articulos de revista, tesis de Posgrado
y tesis de Licenciatura en relacion con el tema desarrollado. Se procedié a explorar y se

seleccionaron para el desarrollo del trabajo documental.

a. Ubicacion: La bibliografia fue extraidas de repositorios institucionales de universidades
publicas y privadas, licenciadas en Latinoamérica que posean acceso completo en modo
virtual.

b. Cobertura: Latinoamérica.

Cantidad: 20 tesis.

d. Horizonte temporal: Las investigaciones seleccionadas tuvieron un espacio temporal de
diez anos, desde el 2016 hasta el 2025.

e. Idiomas de los documentos: Todas las fuentes bibliograficas estan publicadas en el idioma
espafiol.

f. Tipo de fuentes: Todas las fuentes documentales son tesis de Posgrado, tesis de

Licenciatura y Articulos de revistas.
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3.3. Técnicas e instrumentos.

La metodologia de investigacion se fundamento6 en la observacion, aplicada mediante
el analisis documental. La observacion cientifica exige contar con un propoésito definido y
concreto, lo que implica que el investigador debe delimitar con precision los fenomenos que
observard y la informacion que espera obtener. La claridad en los objetivos permite orientar el
proceso observacional y facilita la recoleccion, organizacidon e interpretacion de los datos

obtenidos a partir de las fuentes revisadas. (Hernandez, 2014)
3.3.1. Matriz bibliografia o ficha bibliografia

Se utiliz6 este instrumento para recopilar la informacion y categorizar los datos de las
investigaciones recolectadas. Se incluy6 aspectos como el titulo del documento, el afio de

publicacion, el autor, el tipo de fuente, la ubicacion, la editorial, el nimero de pagina y la URL.
3.3.2. Matriz hermenéutica o analitica

En cuanto al andlisis de datos, se organizaron estudios a lo largo de los ejes
tematicos, destacando sus contribuciones a las actividades fisicas mas efectivas para

promover el desarrollo de la resistencia orgénica.

3.4. Ejes tematicos

Figura 1 Ejes tematicos

Resultados

logrados

3.5. Metodologia o plan de analisis

El plan para la revision de la literatura se bas6 en el contexto de la literatura, los
objetivos del estudio y los ejes del analisis. Este proceso se desarrollard en cuatro etapas, las

cuales se describen a continuacion.
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3.5.1. Fase preparatorita

Esta etapa se ocupd de delimitar el estudio, los objetivos para la revision del documento
y establecer los parametros para la busqueda. Se definieron los términos clave, se prepararon
fuentes académicas relevantes y repositorios (repositorios universitarios nacionales e
internacionales con licencia y acceso digital gratuito), y se disefiaron instrumentos de

organizacion y recoleccion de datos.
3.5.2. Fase Descriptiva

En esta etapa, se llevo a cabo la busqueda de informacion en repositorios
institucionales. Los articulos de investigacion seleccionados se registraron en una base de datos
generada en Microsoft Excel y se clasificaron en términos de autor, titulo de la investigacion,
nombre de la universidad, tipo de gestion (publica o privada), ubicacion geografica, objetivo y
resumen. Luego, el autor identifico las ideas fundamentales, es decir, los conceptos,
perspectivas y temas recurrentes, que le permitirian determinar datos relevantes para avanzar a

un nivel mas alto de analisis.
3.5.3. Fase de Interpretacion por Eje o Nucleo Tematico

Durante esta fase se llevo a cabo un analisis e interpretacion detallada del contenido de
los documentos recolectados, enfocandose en las acciones especificas y los resultados de cada
investigacion. La informacion procesada se organizo en una tabla de analisis en una hoja de
calculo, en la que se cruzaron los hallazgos con los ejes tematicos definidos de antemano. Esta
fase se refiere al momento hermenéutico del proceso documental, ya que hay significados,
acuerdos, desacuerdos y vacios que deben ser analizados en la produccion académica revisada.
Esto tuvo como objetivo reconstruir el conocimiento relacionado con el objeto de estudio a

partir de una evaluacion critica de las fuentes.

3.5.4. Fase de Construccion Tedrica

Finalmente, con base en los hallazgos interpretativos, se procedi6 a la sistematizacion
de los resultados mas relevantes, permitiendo establecer tendencias, enfoques tedricos y vacios
de conocimiento sobre el tema investigado. Esta fase permitid la elaboracion del trabajo de

investigacion documental, sirviendo de fundamento tedrico y base para futuras investigaciones.
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Capitulo IV
Resultados

4.1. Descripcion de las fuentes documentales

Con respecto al tema de estudio “Actividades fisicas para mejorar la resistencia
organica”, se ha identificado 20 investigaciones que fueron analizadas a partir de los dos temas
ejes de andlisis: actividades fisicas mas efectivas y los resultados logrados al aplicar las

actividades fisicas.

A continuacion, en base a la cantidad de documentos encontrados en los buscadores, se
presentaran las tablas y el grafico de resultados en el que se detalla segun el tipo de buscador,

el pais, el afio y tipo de publicacion.

La busqueda de fuentes documentales se realizd en diversas bases de datos, entre ellas
Redalyc, Dialnet, Google Académico, ALICIA y RENATI. Se emplearon como palabras clave:
actividades fisicas para mejorar la resistencia aerdbica en estudiantes. Esta busqueda arrojé una
gran cantidad de documentos que no se ajustaban a los criterios establecidos; por ello, se
definieron condiciones de seleccion que incluyeron: acceso libre, articulos de revista y tesis de
pregrado y posgrado. Respecto a la temporalidad, se consideraron Uinicamente investigaciones
desarrolladas entre 2016 y 2025, mientras que, en cuanto a la cobertura, se incluyeron

investigaciones alrededor de Latinoamérica.

Figura 2 Busqueda y filtro aplicado para la seleccion de documentos

EESPP Chimbote, REPOSITORIO PCCJIC, UNHEVAL,

Generalisimo José UACL, UTBH, REVISTA
de San Martin COGNOSIS, CIENCIA Y

UAC, UCAA, UNAL, EDUCACION
UTA, UNPRG FILTROS

2016 - 2025 Latinoamérica Tesis de grado, . . :
posgrado y En espanol Virtual Acceso Libre
revistas
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Tabla 1 Cantidad de documentos de acuerdo con el repositorio

Base de datos N° %

ESSPP Chimbote 2 10%
ESSPP Generalisimo José de San Martin 2 10%
Universidad Autéonoma del Cauca 1 5%
Universidad de Ciencias aplicadas y ambientales 1 5%
Universidad Nacional del Altiplano 2 10%
Universidad Técnica de Ambato 2 10%
Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo 1 5%
Politécnico Colombiano Jaime Isaza Cadavid 1 5%
Universidad Nacional Hermilio Valdizan 1 5%
Universidad Autéonoma de Chile 1 5%
Universidad Técnica de Babahoyo 1 5%
Universidad Técnica de Machala 1 5%
Universidad Técnica de Manabi 1 5%
ResearchGate 1 5%
Revista Cientifica Dominio de las Ciencias 1 5%
Revista de Ciencia y Educacion 1 5%

TOTAL 20 100

Fuente: Matriz Bibliogrdfica.

De acuerdo con la busqueda de investigaciones en los repositorios, se encontrd en las
ESSPP Chimbote, ESSPP Generalisimo José de San Martin, UNAL, y UTA con 2 documentos
cada (10%), haciendo un total de 40% entre ellas, luego tenemos un 60% repartidos en los

demas repositorios con un documento cada uno, como se presenta en la tabla 1.

Tabla 2 Pais de origen de las investigaciones

Pais de origen de la Numero de publicaciones %
investigacion encontradas
Peru 8 40
Ecuador 8 40
Colombia 3 15
Chile 1 5
TOTAL 20 100

Fuente: Matriz Bibliografica.

De los documentos seleccionados, se identificaron investigaciones procedentes de
cuatro paises, destacando Pert y Ecuador con 8 cada una, sumando el 80%, luego tenemos a
Colombia con 3 documentos con un total de 15%, y por ultimo tenemos a Chile con 1

documento que representa el 5%, tal como se muestra en la Tabla 2.


https://www.unsa.edu.pe/
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Tabla 3 Ao de publicacion de las investigaciones

Aifio de la publicacion Cantidad de publicaciones %
2016 1 5%
2017 0 0%
2018 2 10%
2019 2 10%
2020 0 0%
2021 1 5%
2022 3 15%
2023 6 30%
2024 4 20%
2025 1 5%

TOTAL 20 100

Fuente: Matriz Bibliogrdfica.

En cuanto a la temporalidad, 1a mayor concentracién de documentos corresponde al afio
2023, con un total de 6 documentos que representa el 30%. Le sigue 2024, con 4 documentos
20%; luego esta el afo 2022 con 3 documentos 15%; los afios 2018 y 2019 estan con 2
documentos cada uno que representan el 20% y finalmente 2016 y 2025 con uno cada uno 10%

entre ambos, como se muestra en la Tabla 3.

Tabla 4 Numero de investigaciones segun tipo de documento

Tipo de documento N° %
Tesis de Licenciatura 14 70
Tesis de Maestria 1 5
Articulo de Revista 5 25
Total 20 100

Fuente: Matriz Bibliogrdfica.

Segun la Tabla 4, en cuanto al tipo de documento, predominaron las tesis de licenciatura
con 14% de los trabajos, que representan el 70%. Le siguen los articulos de revista con 5
documentos 25% y, finalmente, una tesis de Maestria que equivale al 5%, como se muestra en

la tabla 4.



29

4.2. Identificacion y descripcion de las unidades de analisis por eje tematico.

En esta secciéon se detallan las unidades de analisis, las cuales se relacionan
directamente con la exposicion de la informacion recopilada en cada uno de los documentos
seleccionados para la investigaciéon. Es importante destacar que dichas descripciones

mantienen coherencia con los ejes de analisis previamente definidos.
4.2.1. Eje 1: Actividades fisicas mas efectivas para mejorar la resistencia organica.

Dominguez (2023) aplico actividades fisicas como trotar, saltar y correr, adaptadas a la
capacidad de los estudiantes, organizadas en sesiones programadas con el proposito de mejorar
su resistencia aerobica. Asimismo, estas dindmicas buscaban motivar la participacion activa de

los alumnos y fomentar habitos saludables a través del ejercicio sistematico.

Galarza (2022) implementdé un programa de actividades ritmicas planificadas,
desarrolladas durante ocho semanas en las clases de Educacion Fisica, con el fin de potenciar
la resistencia aerdbica de los estudiantes. Estas dindmicas se llevaron a cabo de manera
sistemdtica y se evaluaron mediante el Test de Cooper, lo que permitié un seguimiento claro

del progreso alcanzado.

Villalba et al. (2024) aplicaron circuitos funcionales conformados por 6 a 8 estaciones,
en las que se combinaron ejercicios de fuerza, resistencia y flexibilidad, integrando ademas la
prueba de Burpees como mecanismo de evaluacion de la capacidad fisica. Esta estrategia se
desarrolld de manera sistematica, promoviendo la participacion activa y el esfuerzo progresivo

de los estudiantes para fortalecer su condicion fisica - resistencia.

Berdugo y Turco (2019) implementaron un programa de entrenamiento especifico
basado en el método HIIT (High Intensity Interval Training), aplicado durante 4 semanas con
tres sesiones semanales, dirigido a jugadores prejuveniles de futbol sala. Esta estrategia se
diseid con el proposito de potenciar la resistencia aerdbica en un periodo corto, empleando

como instrumento de evaluacion el Yo-Yo test de resistencia intermitente.

Rossel (2018) implementé un programa de entrenamiento funcional de resistencia
aerobica en las clases de Educacion Fisica, con el fin de evaluar sus efectos en estudiantes de

tercer grado de secundaria. La estrategia incluy6 la aplicacion de tres pruebas especificas: el
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Test de Cooper, el Test de Ruffier y el Test de 1000 metros, orientadas a medir la capacidad

fisica de manera integral y sistematica.

Carrera (2016) implementd un programa metodologico de ejercicios aerobicos
orientado a fortalecer la resistencia aerobica de los estudiantes que practicaban fatbol en la
Unidad Educativa Clemente Baquerizo. La estrategia contempld actividades progresivas,
adaptadas a la condicion fisica de los alumnos, y se apoyo en técnicas como la observacion

directa y el uso de materiales didacticos para garantizar una aplicacion efectiva.

Torres y Castro (2025) disenaron e implementaron un programa de entrenamiento que
combind ejercicios aerobicos, intervalos, trabajos funcionales y pruebas especificas, dirigido a
futbolistas adolescentes de 15 a 17 afios. Esta estrategia fue evaluada a través del Test de
Cooper y el Test de Course Navette, permitiendo medir con precision la evolucion de la

resistencia aerobica en los participantes.

Lainez y Rodas (2023) implementaron un programa de ejercicios aerdbicos orientado a
mejorar la resistencia fisica de los estudiantes de primero de bachillerato del Colegio Dr. José
Ochoa Leodn, en el canton Pasaje, Ecuador. El programa se desarrollé durante ocho semanas e
incluyé actividades como caminatas, trotes, juegos recreativos, bailoterapia y circuitos

funcionales, aplicados en las clases de educacion fisica.

Mero y Zambrano (2022) plantearon la practica de actividades fisicas como correr,
trotar y caminar, con el propdsito de mejorar la resistencia aerobica en adolescentes de 11 a 14
afios de la Escuela Fisco-misional “La Dolorosa Fe y Alegria 1” de la ciudad de Manta,
Ecuador. Estas actividades fueron integradas en la rutina de los estudiantes, con el fin de
fortalecer sus capacidades fisicas y fomentar habitos saludables que contribuyan a su formacion

integral.

Quispe y Quispe (2023) plantearon la aplicacion del método Fartlek en estudiantes de
cuarto grado de secundaria de la institucion educativa N.° 88388 “San Luis de la Paz” de Nuevo
Chimbote, Perti. La propuesta se desarrolld en nueve sesiones, basadas en actividades de
cambio de ritmo por tiempo, distancia y modalidad mixta, con el fin de mejorar la velocidad y

la resistencia aerdbica.

Trochez y Trochez (2023) plantearon la aplicacion del método continuo variable en

estudiantes futbolistas de 12 a 14 afos de la Institucion Educativa Guillermo Le6n Valencia,
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en Caldono, Cauca. La propuesta consistié en un plan de entrenamiento de cuatro meses,
estructurado en microciclos y mesociclos, con variaciones de intensidad entre 55% y 85%,
evaluado mediante la prueba Course Navette, con el propdsito de mejorar la resistencia

aerobica de los participantes. 10

Moreira (2024) planted la implementaciéon de un programa de juegos aerdbicos en
estudiantes de tercero y cuarto medio de un colegio de la comuna de Longavi, Chile. La
intervencion consistid en sesiones semanales de 45 minutos durante ocho semanas,
incorporadas en las clases de educacion fisica, con el fin de fortalecer la capacidad

cardiorrespiratoria de los participantes.

Zambrano y Mateo (2021) plantearon una propuesta pedagogica basada en juegos
recreativos para mejorar la resistencia aerdbica en nifios de tercer afio de Educacion General
Basica del canton Portoviejo, Ecuador. Donde se aplicd una prueba fisica de resistencia a los
estudiantes. La intervencion incluyé actividades lidicas como juegos con pelotas, circuitos,
dindmicas libres y competencias, orientadas a fortalecer tanto el desarrollo fisico como social

de los participantes.

Gil y Mora (2018) disefiaron un plan de entrenamiento basado en el método continuo
uniforme con el propdsito de desarrollar la resistencia aerdbica en jugadores de futbol de la

categoria 2008-2009 del Club Deportivo Boca Juniors, en el municipio de Bello, Colombia.

Lafion y Paula (2024) implementaron un programa de entrenamiento funcional con el
proposito de mejorar la resistencia aerdbica en atletas de medio fondo de 12 a 14 afios de la
Federacion Deportiva de El Oro, Ecuador. La intervencion tuvo una duracion de 12 semanas,
estructuradas con ejercicios funcionales orientados al fortalecimiento muscular, la

coordinacién motora y el incremento progresivo de la capacidad aerdbica.

Jiménez (2023) implementd un programa de entrenamiento para desarrollar la
resistencia aerdbica en el equipo de futbol de la Institucion Educativa Privada Blass Pascal de
Juliaca, Perti. La propuesta se aplico durante tres meses, con una frecuencia de tres sesiones
semanales, estructuradas en microciclos de periodos preparatorio, competitivo y transitorio,

que incluyeron ejercicios de resistencia y fuerza con intensidades variables.

Parraguez y Carmona (2019) aplicaron un programa didactico de 12 sesiones con

actividades motrices, juegos recreativos, carreras, circuitos, fartlek y juegos predeportivos,
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orientado a mejorar la resistencia aerobica en estudiantes de cuarto de secundaria de la L.E.

“Juan Velasco Alvarado” en Caifiaris, Ferrenafe.

Bazan y Muioz (2024) implementaron un programa de pruebas de semifondo en las
sesiones de Educacion Fisica con el objetivo de mejorar la resistencia aerdbica en estudiantes
de segundo grado de la Institucion Educativa “Manuel Segundo del Aguila Veldsquez” de

Rioja, Peru.

Teran y Vela (2023) implementaron una rutina de aerdbicos en estudiantes del tercer
grado de la LE. N.° 00474 “German Tejada Vela” de Moyobamba, Peru, con el propoésito de
mejorar la resistencia organica. La propuesta se aplico durante dos meses en sesiones
planificadas que incluyeron secuencias coreograficas y dindmicas, orientadas a estimular la

capacidad aerdbica.

Lihon (2022) implement6 un programa de dindmicas grupales e individuales orientadas
a mejorar la actividad fisica aerdbica en estudiantes del primer grado de secundaria de la LE.
“Mariscal Caceres” de Amarilis, Hudnuco, Perd. La propuesta incluyé actividades
cardiovasculares, de fuerza y resistencia, flexibilidad y coordinacion, aplicadas de manera

sistematica durante el periodo académico.
4.2.2. Eje 2: Resultados logrados al aplicar las actividades fisicas

Dominguez (2023) evidencid que, en el pre experimento se obtuvo que un 24% del
grupo experimental estaba en bueno, y un 60% entre nivel bajo y deficiente, luego de aplicar
el estimulo en el grupo experimental, la resistencia aerdbica presentd un incremento del 16.66%
en el nivel “Excelente” y un 43.33% en el nivel “Bueno”, demostrando que la estrategia
implementada mejord significativamente la capacidad fisica y el rendimiento de los

estudiantes.

Galarza (2022) identificd que en la fase inicial el 55,2% de los estudiantes se ubicaba
en el nivel “muy malo”; sin embargo, tras la intervencion, se observd un incremento en los
niveles “regular” (27,6%), “bueno” (27,6%) y “muy bueno” (13,8%). Estos resultados
confirman que las actividades ritmicas contribuyeron de manera significativa a mejorar la
capacidad de resistencia aerdbica, fortaleciendo la condicion fisica y el desempeiio académico

en la asignatura.
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Villalba et al. (2024) evidenciaron que, en la fase inicial, el 69,6% de los estudiantes se
encontraba en un nivel bueno, el 26,1% en proceso y un 4,3% en nivel inicio. Tras la aplicacion
de los circuitos, se registrd un aumento en el nivel bueno (78,2%) y una disminucion en el nivel
en proceso (17,3%), lo que demuestra una mejora significativa en la condicion fisica—
resistencia. Estos resultados confirman que la estrategia implementada favorecid el desarrollo

fisico, fortaleciendo tanto la salud como el rendimiento académico de los estudiantes.

Berdugo y Turco (2019) demostraron que al inicio del experimento solo el 17% estaban
en nivel bueno, luego de aplicar el estimulo se mostrd un incremento significativo en la
capacidad aerdbica de los participantes, observandose que el 60% de los jugadores alcanz6 un
nivel bueno y el 40% un nivel excelente. De este modo, la totalidad de la muestra se ubico en
categorias de rendimiento satisfactorias, confirmando que el método HIIT aplicado en un
periodo breve resulta eficaz para optimizar la preparacion fisica y el desempefio competitivo

de futbolistas jovenes.

Rossel (2018) evidencio6 que, en cuanto al rendimiento fisico, el 44% de los estudiantes
alcanzo6 un nivel regular; respecto a la resistencia aerdbica, el 46.4% se ubicd en un nivel
suficiente; y en la variable velocidad, el 40.5% present6 un nivel malo. Luego de la aplicacion
del entrenamiento se observo en resistencia aerobica, que el 20.2% alcanz6 un nivel bueno y
el 79.8% se mantuvo en regular, concluyéndose que, aunque la intervencion aportd ciertos
avances, la mayoria de los estudiantes conservo un rendimiento moderado, lo que evidencia la

necesidad de reforzar la practica sistematica de actividades fisicas en el &mbito escolar.

Carrera (2016) reportd que, al inicio solo el 29% alcanzo el nivel “Bueno”, tras la
aplicacion del programa, el 76% de los estudiantes alcanzé el nivel “Bueno” en resistencia
aerobica, mientras que el 24% restante se mantuvo en el nivel “Regular”. Estos resultados
confirman que los ejercicios aerobicos planificados contribuyeron al desarrollo de la resistencia
fisica, favoreciendo tanto el rendimiento deportivo como el bienestar integral de los

estudiantes.

Torres y Castro (2025) evidenciaron que el grupo experimental increment6 su distancia
promedio en el Test de Cooper de 2110,3 m a 2369,0 m (12,25% de mejora), logrando que el
46% de los jugadores alcanzara los niveles “Bueno” y “Excelente”, frente al aumento marginal
del grupo de control (2,47%). Asimismo, en el Test de Course Navette, los participantes del

grupo experimental pasaron de 6,4 a 8,5 niveles en promedio (32,81%), mientras que el grupo
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de control solo mejord un 8,2%. Estos resultados confirman que el programa aplicado tuvo un
impacto significativo en la capacidad aerdbica de los futbolistas juveniles, favoreciendo su

rendimiento fisico, la motivacion y la cohesion grupal.

Lainez y Rodas (2023) los resultados mostraron que el 43% se encontraba en niveles
deficientes, tras la ampliacidon se mostrd mejoras significativas en la capacidad aerobica de los
estudiantes. En el grupo experimental, el 72% alcanz6 un nivel “Bueno” y el 18% un nivel
“Excelente” en la prueba de resistencia, mientras que en el grupo de control el 65% permanecio6
en el nivel “Regular” y solo un 10% logrd el nivel “Bueno”. Estos hallazgos confirman que la
estrategia aplicada tuvo un impacto positivo en el rendimiento fisico de los estudiantes,

fortaleciendo la calidad de las clases de educacion fisica.

Mero y Zambrano (2022) evidenciaron mejoras en la resistencia aerdbica de los 40
estudiantes evaluados. En el promedio general, el pretest registrd 2260 metros, equivalentes al
nivel Mediano, mientras que en el postest se alcanzaron 2298 metros, ubicandose entre
Mediano y Bueno, lo que representa una mejora global del 1,7%. En la distribucion por niveles
del postest, el 57,5% de los adolescentes permaneci6 en el nivel Mediano, el 32,5% alcanzé el
nivel Bueno y un 10% logroé ubicarse en el nivel Muy Bueno. Estos hallazgos reflejan que la
aplicacion sistematica de actividades aerdbicas generd avances positivos en la capacidad de

resistencia, contribuyendo al rendimiento fisico y al desarrollo de nuevos habitos saludables.

Quispe y Quispe (2023) los resultados mostraron que el pre test que 7.69% se
encontraba en nivel regular, luego en el post test se evidencio una mejora significativa en la
capacidad de velocidad y resistencia aerdbica de los estudiantes. Tras la aplicacion del método
Fartlek, el 69,23% de los participantes alcanzo el nivel Bueno, mientras que el 30.77% se ubico
en el nivel Excelente. Estos hallazgos demuestran que la intervencion generd un impacto
positivo en el rendimiento fisico de los estudiantes, favoreciendo el desarrollo de sus
capacidades motrices y contribuyendo a la mejora de la calidad de la ensefianza en el area de

educacion fisica.

Trochez y Trochez (2023) logro resultados que evidenciaron un incremento de 4 puntos
en la media del VO2 méx., junto con una disminucién en la desviacion estandar, lo que reflejo
mayor homogeneidad en el rendimiento fisico de los estudiantes. De manera porcentual, al
inicio solo el 15% se encontraban en nivel bueno, luego de la aplicacion se reportd que el 75%

de los participantes mejoro su resistencia aerdbica: el 62,5% alcanz6 el nivel Bueno y el 12,5%
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se ubico en el nivel Muy Bueno, mientras que el 25% restante permaneci6 en el nivel Regular,
aunque con avances frente al pretest. Estos hallazgos confirman la eficacia del método continuo
variable, destacando su aporte en el desarrollo fisico y el rendimiento deportivo de los jovenes

futbolistas.

Moreira (2024) los resultados evidenciaron mejoras significativas en la capacidad
cardiorrespiratoria de los estudiantes tras la intervencion. El consumo méximo de oxigeno
(VO2 max.) aumentd de 2768,7 ml/min a 2924,8 ml/min, y de manera relativa de 40,3
ml/kg/min (nivel Regular) a 42,6 ml/kg/min (nivel Bueno). En cuanto a la distribucion de
niveles, el 12.44% se posiciono en nivel bueno al inicio, luego de la aplicacion
aproximadamente el 75% de los estudiantes mejord su resistencia aerdbica: el 55% alcanzd el
nivel Bueno, el 20% llegd a Muy Bueno o Excelente, mientras que el 25% se mantuvo en
Regular. Estos hallazgos confirman que la aplicacion de juegos aerdbicos fortalecié de manera
significativa la capacidad cardiorrespiratoria, aportando beneficios fisicos relevantes en los

adolescentes.

Zambrano y Mateo (2021) evidenciaron que, en el pretest se observo que el 33%
alcanzo un nivel bueno, tras la aplicacion de la propuesta, aproximadamente el 65% de los
estudiantes alcanz6 un nivel Bueno de resistencia aerdbica, el 20% llegd al nivel Muy Bueno,
mientras que un 15% se mantuvo en el nivel Regular. Estos hallazgos confirman que los juegos
recreativos favorecen la motivacion y la participacion activa de los nifios, produciendo mejoras
significativas en su capacidad aerdbica y consolidando al mismo tiempo su desarrollo fisico y

social

Gil y Mora (2018) evidenciaron que, en la evaluacion inicial, el 60% de los jugadores
se ubico en el nivel Insuficiente y el 40% restante en Deficiente. Tras la aplicacion del plan, se
observaron mejoras individuales en la distancia recorrida y en el consumo de oxigeno; sin
embargo, el rendimiento grupal subid 45% de los jugadores en nivel regular y el 55% en Bueno.
Estos resultados muestran que, que el método continuo uniforme permitié ligeros avances en

los parametros fisicos de los futbolistas.

Lafion y Paula (2024) evidenciaron mejoras significativas en la capacidad aerdbica de
los atletas tras la aplicacion del programa. La distancia promedio recorrida pasé de 1770 metros
en el pretest a 1940 metros en el postest, lo que representd un incremento de 170 metros, con

un nivel de significancia de p < 0,001. En la clasificacion por niveles, el 75% de los atletas
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alcanz6 categorias Buenas o Muy Buenas, el 20% se ubico en nivel Excelente y solo un 5%
permanecid en nivel Regular. Asimismo, se observo una ligera reduccion en el porcentaje de
grasa corporal (de 15,7% a 15,2%) y un aumento en la estatura promedio (de 162 cm a 163
cm). Estos hallazgos confirman que el entrenamiento funcional result6 eficaz para optimizar la
resistencia aerdbica y mejorar la composicion corporal de los estudiantes deportistas de medio

fondo.

Jiménez (2023) evidencid cambios significativos en los niveles de resistencia aerobica
de los estudiantes tras la aplicacion del programa. En el pretest, el 93,8% se ubic6 en el nivel
Malo y el 6,3% en Mediano, sin alcanzar categorias superiores. En el postest, el 50% logrd
situarse en el nivel Excelente, el 43,8% en Bueno y solo el 6,3% permaneci6 en Mediano. La
prueba estadistica de la t de Student (tc= -10,022; p<0,05) confirm6 la significancia de los
resultados, lo que permitié6 aceptar la hipotesis alterna y concluir que el programa de

entrenamiento fue eficaz para optimizar la resistencia aerdbica de los estudiantes.

Parraguez y Carmona (2019) evidenciaron que, en el pretest, el 63% de los estudiantes
estaba en Deficiente, el 25% en Regular y el 12% en Bueno; mientras que en el postest ningin
alumno permanecio en Deficiente, el 19% se ubicd en Regular, el 44% en Bueno y el 37%
alcanzd6 Muy Bueno. Estos resultados confirman que el programa didéctico contribuy6 de
manera efectiva a la mejora de la resistencia aerdbica, al mismo tiempo que fortalecid la

motivacion y la participacion activa en las clases de Educacion Fisica.

Bazan y Mufioz (2024) evidenciaron mejoras significativas en la capacidad aerobica de
los estudiantes tras la aplicacion del programa. El 81,2% se encontraba por debajo del nivel
Malo en el pretest, mientras que en el postest el 74,9% alcanzo niveles de Bueno a mas. Estos
resultados demuestran que las pruebas de semifondo influyeron positivamente en la mejora de

la resistencia aerdbica.

Teran y Vela (2023) evidenciaron que, en el pre test solo el 23% estaba en niveles
buenos, tras la aplicacion de la rutina de aerdbicos, el 93% alcanzaron niveles Optimos de
resistencia organica en comparacion con el grupo de control. Asimismo, los estudiantes del
grupo experimental mostraron una recuperacion mas rapida y retraso en la aparicion de la
fatiga. La prueba estadistica U de Mann—Whitney reportd un valor p = 0,00 < 0,05, lo que
permitié rechazar la hipdtesis nula y concluir que la rutina de aerdbicos influyd de manera

significativa en el desarrollo de la resistencia organica.
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Lihon (2022) evidencid un progreso significativo en los niveles de actividad aerdbica
de los estudiantes. En el pretest, el 53,3% se ubico en inicio, el 36,7% en proceso, el 10% en
Logro previsto y ninguno alcanz6 Logro destacado. Tras la intervencion, en el postest, el 46,7%
logro6 situarse en Logro destacado, el 43,3% en Logro previsto, el 10% en proceso y ninguno
permanecio en inicio. Estos resultados confirmaron que las dindmicas aplicadas fueron eficaces
para desarrollar la capacidad aerobica, favoreciendo al mismo tiempo la participacion activa y

la motivacion en las clases de Educacion Fisica.
4.3.  Analisis de informacion segun los ejes
4.3.1. Eje 1: Actividades fisicas mas efectivas para mejorar la resistencia a organica.

El analisis de la informacion permite identificar cuéles fueron las actividades fisicas
que tuvieron mayor efectividad para mejorar la resistencia orgdnica. A partir del desempefio
alcanzado tras la aplicacion, se distinguen aquellas actividades que lograron posicionarse en
los niveles mas altos de logro, mostrando avances significativos en la capacidad
cardiorrespiratoria de los estudiantes. A continuacidon, se muestra cuales fueras aquellas

actividades mas efectivas para lograr el propdsito antes mencionado:

Figura 3 Actividades fisicas mas efectivas

Circuitos funcionales

Método HIIT

Programa de ejercicios aerdbicos

Actividades fisicas mas efectivas

Método continuo uniforme

Entrenamiento funcional

Las actividades fisicas consideradas méas efectivas para el desarrollo de la resistencia

organica son los circuitos funcionales, el método HIIT, el programa de ejercicios aerobicos, el
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método continuo uniforme y el entrenamiento funcional, debido a que constituyen actividades
de trabajo sistemadticas que favorecen la adaptacion progresiva del organismo ante esfuerzos
prolongados. Estas modalidades se caracterizan por estimular de manera significativa el
sistema cardiorrespiratorio, mejorar la eficiencia en el consumo de oxigeno y fortalecer la
capacidad del cuerpo para sostener actividades fisicas durante mayor tiempo. Asimismo, su
aplicacion permite estructurar sesiones de entrenamiento con distintos niveles de intensidad y
duracion, lo que contribuye a optimizar el rendimiento fisico y a consolidar mejoras graduales

en la resistencia aerdbica.

En esa misma linea, cada una de estas actividades aporta beneficios especificos dentro
del proceso de preparacion fisica. Los circuitos funcionales y el entrenamiento funcional
permiten integrar movimientos globales que, ademés de favorecer la resistencia organica,
fortalecen otras capacidades como la fuerza, la coordinacion y la movilidad. Por su parte, el
método HIIT resulta eficaz por combinar periodos breves de alta intensidad con pausas de
recuperacion, generando adaptaciones fisioldgicas importantes en menor tiempo. De igual
manera, el programa de ejercicios aerobicos y el método continuo uniforme promueven un
trabajo constante, sostenido y planificado, esencial para consolidar una base solida de
resistencia orgédnica. En conjunto, estas actividades representan una propuesta integral y
pertinente para el mejoramiento de la condicion fisica y la promocion de hédbitos saludables a

largo plazo.
4.3.2. Eje 2: Resultados logrados al aplicar las actividades fisicas

En la tabla siguiente se muestran los resultados logrados a partir de la aplicacion de
diversas actividades fisicas orientadas a mejorar la resistencia aerdbica. El andlisis se basa en
los niveles alcanzados, los cuales reflejan avances importantes en la resistencia organica de los
estudiantes. De esta manera, se pueden observar los cambios obtenidos en cada actividad,

destacando aquellas que promovieron un mayor desarrollo de la resistencia aerdbica.
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Tabla 5 Tabla de clasificacion de los resultados logrados al aplicar actividades fisicas para
mejorar la resistencia organica.

Actividades fisicas Pre-test Pos-test Diferencia Nivel

Actividades fisicas (trotar, saltar y 24.00% 59 999 35.99% Bueno
. 0 . (1] . 0

correr)

Actividades ritmicas planificadas 552 % 69 % 13.8 % Bueno
Circuitos funcionales 69.6 % 78.2% 8.6% Normal
Método HIIT 17% 100% 83% Muy Bueno
Entrenamiento de resistencia aerdbica 46.4% 100% 53.6% Regular
escolar

Programa de ejercicios aerobicos 29% 76% 47% Bueno

Programa de entrenamiento 21103 m  2369,0m  2587m  Excelente

combinado

Ejercicios aerdbicos 43% 100% 57% Muy Bueno
Actividades fisicas basicas 2260 m 2298 m 38 m Bueno
Método Fartlek 7.69 % 100% 92.31 Muy Bueno
Método continuo variable 15.00% 75.00% 60.00%  Muy Bueno
Programa de juegos aerdbicos 12.44% 75.00% 62.56% Excelente
Juegos recreativos 33% 85% 52% Bueno
Meétodo continuo uniforme 00.00% 55.00% 55.00% Bueno
Entrenamiento funcional 1770 m 1930m 160m Bueno
EI‘ltrenz‘lmlento estructurado por 6.3% 93 .80% 87.50% Muy bueno
microciclos

Pro‘g?ama didaicti‘co con juegos'y 12% 81.00% 69% Excelente
actividades motrices

Pruebas de semifondo 18.8% 74.9% 56.1% Bueno
Rutina de aerdbicos 23% 93% 70% Muy Bueno
Dinémicas grupales e individuales 10% 90% 80% Muy bueno

Fuente: Matriz Hermenéutica (anexo 02)

Los resultados presentados en la tabla evidencian una mejora general de la resistencia
aerobica luego de la aplicacion de diversas actividades fisicas. En los indicadores expresados
en porcentaje, se observan incrementos en la mayoria de los métodos evaluados, lo que permite
identificar una tendencia favorable en el rendimiento de los estudiantes entre el pre-test y el
pos-test. Destacan, por ejemplo, las actividades fisicas de trotar, saltar y correr, que pasaron de
24.00% a 59.99%; el entrenamiento de resistencia aerdbica escolar, de 46.4% a 100%; el
programa de ejercicios aerobicos, de 29% a 76%:; y los ejercicios aerobicos, de 43% a 100%.
Asimismo, las actividades ritmicas planificadas y los circuitos funcionales también mostraron
avances, aunque en menor proporcion, lo que sugiere que todas las estrategias contribuyeron

de manera diferenciada al mejoramiento de la capacidad cardiorrespiratoria. En este sentido,
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los datos permiten sostener que la aplicacion sistematica de actividades fisicas orientadas al

trabajo aerobico favorecio una evolucion positiva en la condicion fisica de los participantes.

De manera mas especifica, los mayores incrementos se registraron en el método Fartlek
(7.69% a 100%), el entrenamiento estructurado por microciclos (6.3% a 93.80%), el método
HIIT (17% a 100%) y las dinamicas grupales e individuales (10% a 90%), resultados que
reflejan un impacto especialmente significativo de los métodos que combinan intensidad,
progresion y variedad en la ejecucion. A ello se suman avances importantes en el método
continuo variable, el programa didactico con juegos y actividades motrices, las pruebas de
semifondo y la rutina de aerdbicos, lo cual refuerza la idea de que tanto las estrategias formales
como las recreativas pueden contribuir al desarrollo de la resistencia aerobica. En los
indicadores medidos en distancia también se observaron progresos relevantes, principalmente
en el programa de entrenamiento combinado, el entrenamiento funcional y las actividades
fisicas bésicas, evidenciando mejoras no solo porcentuales, sino también en el desempefio
fisico medible. En conjunto, estos hallazgos permiten inferir que la implementacion de métodos
diversos, planificados y adaptados al contexto educativo constituye una estrategia pertinente

para fortalecer la resistencia aerobica en estudiantes.
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Conclusiones

Con respecto al objetivo general, se concluye que las 20 unidades de andlisis evidencian
que las actividades fisicas contribuyen al mejoramiento de la resistencia organica de los
estudiantes. A partir de esta investigacion, se concluye que, los resultados muestran mejoras
entre el pretest y postest en las diferentes actividades aplicadas, destacando aquellas que
fueron planificadas, progresivas y variadas. Por ello, estas actividades estratégicas son
pertinentes para fortalecer la resistencia orgédnica y favorecer el desarrollo fisico de los
estudiantes.

Respecto al primer objetivo especifico, se identifico que las actividades fisicas mas
efectivas para mejorar la resistencia organica fueron aquellas que combinaron intensidad,
progresion, variedad y participacion del estudiante. Entre las de mayor efectividad
destacaron el método Fartlek, con una diferencia de 92.31%; el entrenamiento estructurado
por microciclos, con 87.50%; el método HIIT, con 83%; y las dinamicas grupales e
individuales, con 80%. Asimismo, también mostraron resultados favorables la rutina de
aerdbicos, el programa didactico con juegos y actividades motrices, el programa de juegos
aerdbicos y el método continuo variable, lo que permite afirmar que las estrategias
planificadas y dosificadas generan mayores aportes al fortalecimiento de la resistencia
organica.

En relacion con el segundo objetivo especifico, se evidencid que la aplicacion de
actividades fisicas produjo mejoras significativas en la resistencia orgdnica de los
estudiantes, reflejadas en los resultados del pre-test y pos-test. Los mayores logros se
observaron en el método Fartlek, que pas6 de 7.69% a 100%; el entrenamiento estructurado
por microciclos, de 6.3% a 93.80%; el método HIIT, de 17% a 100%; y las dinamicas
grupales e individuales, de 10% a 90%. Ademas, en los indicadores medidos en distancia
también se registraron progresos en el programa de entrenamiento combinado, el
entrenamiento funcional y las actividades fisicas basicas. En conjunto, estos hallazgos
demuestran que la aplicacion sistematica de actividades fisicas bien orientadas
pedagbdgicamente favorece una mejora considerable de la resistencia organica en el

contexto educativo.
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Recomendaciones

Las actividades fisicas que buscan mejorar la resistencia orgénica deben seguir siendo
objeto de estudio, ya que suelen ser de gran relevancia en los procesos de ensefianza-
aprendizaje asociados a la educacion fisica. Cabe sefialar que la efectividad de estas
actividades fisicas varia en funcion de la intensidad de la actividad, el nivel de rendimiento
fisico de los participantes, y las diferentes técnicas que se aplican. Procesos de seleccion,
de éstas en funcion de los objetivos que se pretenden alcanzar, deben ser realizados de
forma adecuada. De este modo, considerando los resultados de las investigaciones, se
pretende que se enfoquen en su particularidad en relacion con los objetivos que se tienen
en el grupo de interés.

Entendemos que el estudio de las actividades fisicas orientadas a la mejora de la resistencia
organica puede ser una linea de investigacion especialmente significativa con las
limitaciones de informacion que se cuentan al respecto. De la misma forma, el modo en
que estas actividades, de forma ludica, pueden integrar y promover una vida saludable, el
ejercicio, la actividad fisica, y el trabajo grupal, para que los profesores potencialmente
mejoren la utilizacion de las actividades fisicas y favorezcan el desarrollo integral de los
estudiantes y su resistencia organica, deberia ser indagado.

Considerando el analisis de los resultados obtenidos, se recomienda continuar consolidando
y aplicando aquellas actividades fisicas que mostraron mayor efectividad, analizando sus
caracteristicas para optimizar su implementacion. En este sentido, también es apropiado
explorar y perfeccionar nuevas actividades fisicas que complementen estos resultados con

el fin de seguir mejorando la resistencia orgéanica de los estudiantes y su bienestar general.
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Documento
Dominguez Actividades fisicas y la resistencia https://re‘:posnorm.pedag . o
) acrébica de estudiantes de quinto de ogicochimbote.edu.pe/it Tesis de ol Repogltorlo de !a Escuela dp )
1 Chavez X o 2023 ems/61732a3-37bc- . . Naciona 66 Educacion Superior Pedagogica Pera
Wendy Rubi secundaria de la institucion 42¢5-al12 Licenciatura Péblica Chimbote
en ubi ; ; ) -
y educativa 88013, Chimbote 2023. 86d5411620b2
Galarza
Acurio Actividades ritmicas en la https://_reposnorlo.uta.ed Tesis de ) . . .
2 _ resistencia aerobica en estudiantes 2022 u.ec/items/8ebcf057- . . Internacional 55 Reposnonp de la Universidad Ecuador
Michael . . dbce-4e6¢-9¢78- Licenciatura Técnica de Ambato
de Bachillerato General Unificado
Andrés c0e7ce302378
Robles https://repositorio.uta.ed Tesis de
3 Sanchez Juan Ci.rcuitos func.ionales en el estadp 2024 u.ec/items/f4e1{8c6- . . Internacional 70 Repositorip de la Universidad Ecuador
. fisico de estudiantes de secundaria €8d6-4199-b325- Licenciatura Técnica de Ambato
Andrés d2f4bdcc499¢
Diego
Alejandro
Berdugo Pefia Efectos de un plan para el, . https://repqsnory.u.dca..e Tesis de Repositorio de la Universidad
4 desarrollo de la resistencia aerobica | 7019 | du.co/entities/publicatio Internacional 51 de ciencias aplicadas Colombia
Johnathan en jugadores pre juveniles de futbol n/eec4273d-d573-4193- | Licenciatura ambien?ales y
Fabidn Turco sala. a229-6b123637635f
Berna
"Efectos del entrenamiento de la
José Luis resistencia aerdbica en las clases de http://repositorio.unap.e Tesis de ) Repositorio de la Universidad ;
5 Eusebio educacidn fisica de estudiantes del 2018 du.pe/handle/20.500.14 Li ity Nacional 52 pN ional del Alti \i Pera
Rossel Sosa | 3er grado de secundaria De la L.E.S. 082/21718 lcenciatura acionat de plano
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Eje 1: Actividades fisicas mas efectivas para

Eje 2: Resultados logrados al aplicar las actividades

Ne Autor Titulo 5 A 5 o oy
mejorar la resistencia a organica. fisicas
Dominguez (2023) evidencio6 que, en el pre experimento
Actividades fisicas v la Dominguez (2023) aplico actividades fisicas como | se obtuvo que un 24% del grupo experimental estaba en
resistencia aer(')bicay de trotar, saltar y correr, adaptadas a la capacidad de los | bueno, y un 60% entre nivel bajo y deficiente, luego de
Dominguez estudiantes de quinto de estudiantes, organizadas en sesiones programadas | aplicar el estimulo en el grupo experimental, la
1 Chavez Wendy secundaria de la(ilns titucion con el proposito de mejorar su resistencia aerdbica. | resistencia aerdbica presentd un incremento del 16.66%
Rubi educativa 88013. Chimbote Asimismo, estas dinamicas buscaban motivar la | en el nivel “Excelente” y un 43.33% en el nivel “Bueno”,
2023’ participacion activa de los alumnos y fomentar | demostrando que la estrategia implementada mejord
’ habitos saludables a través del ejercicio sistematico. | significativamente la capacidad fisica y el rendimiento de
los estudiantes.
. . 1 2022) i ific la fase inicial el 55,29
Galarza (2022) implementd un programa de Galarza ( 0. ) identi 1c0 que en a’ase‘:nlcla N 5,5,’ A’
. . . de los estudiantes se ubicaba en el nivel “muy malo”; sin
actividades ritmicas planificadas, desarrolladas . ., Ll
. . ., | embargo, tras la intervencion, se observo un incremento
Actividades ritmicas en la durante ocho semanas en las clases de Educacion en los niveles “regular” (27.6%), “bueno” (27.6%)
Galarza Acurio resistencia aerdbica en Fisica, con el fin de potenciar la resistencia aerdbica | - go 070 D70) Y
2| Michael Andrés estudiantes de Bachillerato de los estudiantes. Estas dinamicas se llevaron a | , bl.le.n o” (138 /0).' Estos resgltados confirman que
. . [ . las actividades ritmicas contribuyeron de manera
General Unificado cabo de manera sistematica y se evaluaron mediante | .~ . . . . . .
o . significativa a mejorar la capacidad de resistencia
el Test de Cooper, lo que permitié un seguimiento 1 ) ., .
aerdbica, fortaleciendo la condicion fisica y el
claro del progreso alcanzado. ~ o .
desempeiio académico en la asignatura.
Villalba et al. (2024) aplicaron circuitos funcionales V111a1be; ctal. (2024) e\'fldenmamn que, en la fase 1nlc'1a1,
. el 69,6% de los estudiantes se encontraba en un nivel
conformados por 6 a 8 estaciones, en las que se o N N
combinaron cjercicios de fuerza, resistencia y bueno, el 26,1% en proceso y un 4,3% en nivel inicio.
. . o ; L Tras la aplicacion de los circuitos, se registrd un aumento
, Circuitos funcionales en el flexibilidad, integrando ademas la prueba de . o RS .
3 Robles Sanchez estado fisico de estudiantes de | Burpees como mecanismo de evaluacion de la | < el nivel bueno (78,2%) y una disminucién en el nivel
Juan Andrés . pe . . . en proceso (17,3%), lo que demuestra una mejora
secundaria capacidad fisica. Esta estrategia se desarrollo de | . . o . . .
. i . ... " | significativa en la condicion fisica—resistencia. Estos
manera sistematica, promoviendo la participacion o
. . . resultados confirman que la estrategia implementada
activa y el esfuerzo progresivo de los estudiantes ., . .
ara fortalecer su condicion fisica_resistencia favorecio el desarrollo fisico, fortaleciendo tanto la salud
P ) como el rendimiento académico de los estudiantes.
Diego Efectos de un plan para el Berdugo y Turco (2019) implementaron un Berdugo y Turco (2019) demostraron.que al inicio del
B/?(liejanci)roﬁ i lgresirs)tencia programa de entrenamiento especifico basado en el | experimento solo el 17% estaban en nivel bgeno, luego
4 EJ:ohl;ga(:hai a acrobica on jugadores método HIIT (High Intensity Interval Training), | de aplicar el estimulo se mostrd un incremento

Fabian Turco
Berna

prejuveniles de futbol sala.

aplicado durante 4 semanas con tres sesiones
semanales, dirigido a jugadores prejuveniles de

significativo en la capacidad aerdbica de los
participantes, observandose que el 60% de los jugadores
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futbol sala. Esta estrategia se disefid con el propdsito
de potenciar la resistencia aerébica en un periodo
corto, empleando como instrumento de evaluacion el
Yo-Yo test de resistencia intermitente.

alcanzo un nivel bueno y el 40% un nivel excelente. De
este modo, la totalidad de la muestra se ubico en
categorias de rendimiento satisfactorias, confirmando
que el método HIIT aplicado en un periodo breve resulta
eficaz para optimizar la preparacion fisica y el
desempeiio competitivo de futbolistas jovenes.

José Luis
Eusebio Rossel
Sosa

"Efectos del entrenamiento de la
resistencia aerdbica en las clases
de educacién fisica de
estudiantes del 3er grado de
secundaria De la L.E.S. “Maria
Auxiliadora” Puno"

Rossel (2018) implementdé un programa de
entrenamiento de resistencia aerdbica en las clases
de Educacion Fisica, con el fin de evaluar sus efectos
en estudiantes de tercer grado de secundaria. La
estrategia incluyd la aplicacion de tres pruebas
especificas: el Test de Cooper, el Test de Ruffier y
el Test de 1000 metros, orientadas a medir la
capacidad fisica de manera integral y sistematica.

Rossel (2018) evidencid que, en cuanto al rendimiento
fisico, el 44% de los estudiantes alcanzo6 un nivel regular;
respecto a la resistencia aerobica, el 46.4% se ubico en
un nivel suficiente; y en la variable velocidad, el 40.5%
presentd un nivel malo. Luego de la aplicacion del
entrenamiento se observo en resistencia aerobica, que el
20.2% alcanz6 un nivel bueno y el 79.8% se mantuvo en
regular, concluyéndose que, aunque la intervencion
aportd ciertos avances, la mayoria de los estudiantes
conservo un rendimiento moderado, lo que evidencia la
necesidad de reforzar la practica sistematica de
actividades fisicas en el ambito escolar.

Johanna
Viviana Carrera
Almache

Ejercicios aerdbicos y su
incidencia en el desarrollo de la
Resistencia de los estudiantes
que practican futbol en la
Unidad educativa Clemente
Baquerizo.

Carrera (2016) implementd un programa
metodologico de ejercicios aerdbicos orientado a
fortalecer la resistencia aerdbica de los estudiantes
que practicaban futbol en la Unidad Educativa
Clemente Baquerizo. La estrategia contempld
actividades progresivas, adaptadas a la condicion
fisica de los alumnos, y se apoyo en técnicas como
la observacion directa y el uso de materiales
didécticos para garantizar una aplicacion efectiva.

Carrera (2016) reportd que, al inicio solo el 29% alcanzo
el nivel “Bueno”, tras la aplicacion del programa, el 76%
de los estudiantes alcanzo el nivel “Bueno” en resistencia
aerobica, mientras que el 24% restante se mantuvo en el
nivel “Regular”. Estos resultados confirman que los
ejercicios aerobicos planificados contribuyeron al
desarrollo de la resistencia fisica, favoreciendo tanto el
rendimiento deportivo como el bienestar integral de los
estudiantes.

Jonathan
Fernando Torres
Delgado Ana
Zulema Castro
Salazar

Ejercicios fisicos para mejor la
resistencia aerobica en
futbolistas juveniles

Torres y Castro (2025) disefiaron ¢ implementaron
un programa de entrenamiento que combind
ejercicios aerobicos, intervalos, trabajos funcionales
y pruebas especificas, dirigido a futbolistas
adolescentes de 15 a 17 afios. Esta estrategia fue
aplicada en un grupo experimental durante las
sesiones de entrenamiento y evaluada a través del
Test de Cooper y el Test de Course Navette,
permitiendo medir con precision la evolucion de la
resistencia aerdbica en los participantes.

Torres y Castro (2025) evidenciaron que el grupo
experimental incrementd su distancia promedio en el
Test de Cooper de 2110,3 m a 2369,0 m (12,25% de
mejora), logrando que el 46% de los jugadores alcanzara
los niveles “Bueno” y “Excelente”, frente al aumento
marginal del grupo de control (2,47%). Asimismo, en el
Test de Course Navette, los participantes del grupo
experimental pasaron de 6,4 a 8,5 niveles en promedio
(32,81%), mientras que el grupo de control solo mejord
un 8,2%. Estos resultados confirman que el programa
aplicado tuvo un impacto significativo en la capacidad
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aerobica de los futbolistas juveniles, favoreciendo su
rendimiento fisico, la motivacién y la cohesion grupal.

Lainez y Rodas (2023) implementaron un programa

Lainez y Rodas (2023) los resultados mostraron que el
43% se encontraba en niveles deficientes, tras Ia
ampliacion se mostré6 mejoras significativas en la

de ejercicios aerdbicos orientado a mejorar la . 1 ;
Rodas Cordero L . A . . J capacidad aerdbica de los estudiantes. En el grupo
. Ejercicios para la mejora de la | resistencia fisica de los estudiantes de primero de . o , o . o
Alan Stib . . o . . , . experimental, el 72% alcanzo6 un nivel “Bueno” y el 18%
resistencia aerobica en Las bachillerato del Colegio Dr. José Ochoa Ledn, en el e ,, . . .
. . . . . . | unnivel “Excelente” en la prueba de resistencia, mientras
8 Lainez clases de educacion fisica con | cantéon Pasaje, Ecuador. El programa se desarrolld o g .
. . . A que en el grupo de control el 65% permanecié en el nivel
Campoverde estudiantes de Primero de durante ocho semanas e incluy6 actividades como | ; ,, o . e v
Anthon . . . . . . Regular” y solo un 10% logré el nivel “Bueno”. Estos
y bachillerato caminatas, trotes, juegos recreativos, bailoterapia y . .
Roberto .. . . hallazgos confirman que la estrategia aplicada tuvo un
circuitos funcionales, aplicados en las clases de | . o o .
educacién fisica impacto positivo en el rendimiento fisico de los
’ estudiantes, fortaleciendo la calidad de las clases de
educacion fisica.
Mero y Zambrano (2022) evidenciaron mejoras en la
resistencia aerobica de los 40 estudiantes evaluados. En
Mero y Zambrano (2022) plantearon la practica de | el promedio general, el pretest registré 2260 metros,
actividades fisicas como correr, trotar y caminar, con | equivalentes al nivel Mediano, mientras que en el postest
Manuel Alcides el propdsito de mejorar la resistencia aerdbica en | se alcanzaron 2298 metros, ubicandose entre Mediano y
Mero Avil Estrateeias para meiorar la adolescentes de 11 a 14 afios de la Escuela Fisco- | Bueno, lo que representa una mejora global del 1,7%. En
ero Aviia rateglas para mej misional “La Dolorosa Fe y Alegria 1” de la ciudad | la distribucion por niveles del postest, el 57,5% de los
9 . resistencia aerobica de los .. s, . . o
Jimmy Manuel adolescentes entre 11-14 afios de Manta, Ecuador. Estas actividades fueron | adolescentes permanecio en el nivel Mediano, el 32,5%
Zambrano integradas en la rutina de los estudiantes, con el fin | alcanzd el nivel Bueno y un 10% logrd ubicarse en el
Acosta de fortalecer sus capacidades fisicas y fomentar | nivel Muy Bueno. Estos hallazgos reflejan que la
habitos saludables que contribuyan a su formacion | aplicacion sistematica de actividades aerdbicas generd
integral. avances positivos en la capacidad de resistencia,
contribuyendo al rendimiento fisico y al desarrollo de
nuevos habitos saludables.
Quispe y Quispe (2023) los resultados mostraron que el
Quispe y Quispe (2023) plantearon la aplicacion del | pre test que 7.69% se encontraba en nivel regular, luego
) ) Fartlek para meiorar la método Fartlek en estudiantes de cuarto grado de | en el post test se evidencio una mejora significativa en la
: . ) . secundaria de la instituciéon educativa N. capacidad de velocida resistencia aerobica de los
Quispe Lopez velocidad fes1stencj:1a aerobica d de 1 ut ducativa N.° 88388 pacidad d locidad 'y v bica de 1
Jimy Aldo ¢y . “San Luis de la Paz” de Nuevo Chimbote, Peru. La | estudiantes. Tras la aplicacion del método Fartlek, el
10 en estudiantes de secundaria de

Quispe Lopez
Laly Dany

la institucion educativa 88388,
Nuevo Chimbote, 2023

propuesta se desarrolld en nueve sesiones, basadas
en actividades de cambio de ritmo por tiempo,
distancia y modalidad mixta, con el fin de mejorar la
velocidad y la resistencia aerdbica.

69,23% de los participantes alcanzé el nivel Bueno,
mientras que el 30.77% se ubico en el nivel Excelente.
Estos hallazgos demuestran que la intervencion genero
un impacto positivo en el rendimiento fisico de los
estudiantes, favoreciendo el desarrollo de sus
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capacidades motrices y contribuyendo a la mejora de la
calidad de la ensefianza en el area de educacion fisica.

Brayan Stiven
Trochez Muelas

Influencia del método continuo
variable en el incremento de la
resistencia aerobica de
estudiantes futbolistas de 12 a

Trochez y Trochez (2023) plantearon la aplicacion
del método continuo variable en estudiantes
futbolistas de 12 a 14 afios de la Institucion
Educativa Guillermo Leén Valencia, en Caldono,
Cauca. La propuesta consisti6 en un plan de

Trochez y Trochez (2023) logro resultados que
evidenciaron un incremento de 4 puntos en la media del
VO: méx., junto con una disminucion en la desviacion
estandar, lo que reflej6 mayor homogeneidad en el
rendimiento fisico de los estudiantes. De manera
porcentual, al inicio solo el 15% se encontraban en nivel
bueno, luego de la aplicacion se reportd que el 75% de

1 Jhon Alejandro 14 afios de la Institucion entrenamiento de cuatro meses, estructurado en ;(l)cs:glazr:;%p iril\t/: rllgllelje(;rg suerlesllzstgf)l/m:eaii(;zgcz.nelef i’j}g
Trochez Sarria Educativa Guillermo Le6n microciclos y mesociclos, con variaciones de Muv Bueno. mientras u}é ol 2 50’/ rzstante ermanccié en
Valencia del municipio de intensidad entre 55% y 85%, evaluado mediante la ol n}ivel Re’ular aun que con asances frelzl te al pretest
Caldono prueba Course Navette, con el proposito de mejorar sular, d . pretest.
la resistencia acrébica de los particinantes Estos hallazgos confirman la eficacia del método
p p ' continuo variable, destacando su aporte en el desarrollo
fisico y el rendimiento deportivo de los jovenes
futbolistas.
Moreira (2024) los resultados evidenciaron mejoras
significativas en la capacidad cardiorrespiratoria de los
estudiantes tras la intervencion. El consumo maximo de
Moreira (2024) planteé la implementacién de un oxigeno (VO: méx.) aument6 de 2768,7 ml/min a 2924,8
. 1 . ml/min, y de manera relativa de 40,3 ml/kg/min (nivel
programa de juegos acrébicos en estudiantes de Regular) a 42,6 ml/kg/min (nivel Bueno). En cuanto a la
. Juegos para desarrollar la tercero y cuarto medio de un colegio de la comuna | . guiar) a 25,6 MUKE N L .
Oscar Patricio . . e , . . ., oo distribucion de niveles, el 12.44% se posiciono en nivel
. resistencia aerobica en la clase | de Longavi, Chile. La intervencion consistié en R L .
12 Moreira s . . bueno al inicio, luego de la aplicacion aproximadamente
. de Educacion Fisica y sus sesiones semanales de 45 minutos durante ocho - - . . iy
Moreira . . .. | el 75% de los estudiantes mejoro su resistencia aerdbica:
efectos en la ansiedad semanas, incorporadas en las clases de educacion o , . o )
fisica. con el fin de fortalecer la capacidad el 55% alcanzé el nivel Bueno, el 20% llegd6 a Muy
car dic;rres iratoria de los participantes p Bueno o Excelente, mientras que el 25% se mantuvo en
p p p ‘ Regular. Estos hallazgos confirman que la aplicacion de
juegos aerobicos fortalecid de manera significativa la
capacidad cardiorrespiratoria, aportando beneficios
fisicos relevantes en los adolescentes.
) Zambrano y Mateo (2021) plantearon una propuesta | Zambrano y Mateo (2021) evidenciaron que, en el pretest
Franklin pedagogica basada en juegos recreativos para | se observo que el 33% alcanzo un nivel bueno, tras la
ZS;E?;?O Juegos recreativos como mejorar la resistencia aerobica en nifios de tercer afio | aplicacion de la propuesta, aproximadamente el 65% de
13 Moreira Jorge propuesta pedagogica para de Educacion General Bésica del canton Portoviejo, | los estudiantes alcanzé un nivel Bueno de resistencia
Luis Mateo- mejorar la resistencia aerébica | Ecuador. Donde se aplicé una prueba fisica de | aerdbica, el 20% llego al nivel Muy Bueno, mientras que
Sanchez resistencia a los estudiantes. La intervencion incluy6 | un 15% se mantuvo en el nivel Regular. Estos hallazgos

actividades ludicas como juegos con pelotas,

confirman que los juegos recreativos favorecen la
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circuitos, dinamicas libres y competencias,
orientadas a fortalecer tanto el desarrollo fisico como
social de los participantes.

motivacion y la participacion activa de los niflos,
produciendo mejoras significativas en su capacidad
aerobica y consolidando al mismo tiempo su desarrollo
fisico y social

14

Miguel Mateo
Gil Herrera
Oscar Andrés
Mora Restrepo

Plan de entrenamiento para el
desarrollo de la capacidad de
resistencia aerobica por medio
del método continuo uniforme
en el equipo de futbol club
deportivo boca juniors de la
categoria 2008 - 2009 del
Municipio de Bello.

Gil y Mora (2018) disefaron un plan de
entrenamiento basado en el método continuo
uniforme con el propdsito de desarrollar la
resistencia aerdbica en jugadores de futbol de la
categoria 2008-2009 del Club Deportivo Boca
Juniors, en el municipio de Bello, Colombia. La
intervencion se ejecutd durante ocho semanas, con
un total de 12 sesiones de media hora cada una, en
las que se trabajaron ejercicios con y sin baldn,
ademas de formas jugadas, con el fin de integrar la
resistencia aerdbica al componente técnico y tactico
del futbol. Para medir el rendimiento se aplico la
prueba de Cooper antes y después de la intervencion.

Gil y Mora (2018) evidenciaron que, en la evaluacién
inicial, el 60% de los jugadores se ubicé en el nivel
Insuficiente y el 40% restante en Deficiente. Tras la
aplicacion del plan, se observaron mejoras individuales
en la distancia recorrida y en el consumo de oxigeno; sin
embargo, el rendimiento grupal subi6 45% de los
jugadores en nivel regular y el 55% en Bueno. Estos
resultados muestran que, que el método continuo
uniforme permitié ligeros avances en los parametros
fisicos de los futbolistas.

15

Glenda Maribel
Lafon Vilela
Maritza Gisella
Paula Chica.

Programa de entrenamiento
funcional para mejorar la
resistencia aerdbica en atletas de
medio fondo

Lafién y Paula (2024) implementaron un programa
de entrenamiento funcional con el proposito de
mejorar la resistencia aerdbica en atletas de medio
fondo de 12 a 14 afios de la Federacion Deportiva de
El Oro, Ecuador. La intervencion tuvo una duracion
de 12 semanas, con tres sesiones semanales de 60
minutos, estructuradas con ejercicios funcionales
orientados al fortalecimiento muscular, la
coordinacion motora y el incremento progresivo de
la capacidad aerobica.

Lafion y Paula (2024) evidenciaron mejoras
significativas en la capacidad aerdbica de los atletas tras
la aplicacion del programa. La distancia promedio
recorrida paso de 1770 metros en el pretest a 1940 metros
en el postest, lo que representd un incremento de 170
metros, con un nivel de significancia de p <0,001. En la
clasificacion por niveles, el 75% de los atletas alcanzo
categorias Buenas o Muy Buenas, el *20% se ubicd en
nivel Excelente y solo un *5% permanecio en nivel
Regular. Asimismo, se observo una ligera reduccion en
el porcentaje de grasa corporal (de 15,7% a 15,2%) y un
aumento en la estatura promedio (de 162 cm a 163 cm).
Estos hallazgos confirman que el entrenamiento
funcional resultd eficaz para optimizar la resistencia
aerdbica y mejorar la composicion corporal de los
estudiantes deportistas de medio fondo.

16

Juvenal Santos
Jiménez
Choquehuayta

Programa de entrenamiento para
desarrollar la resistencia
aerdbica del equipo de futbol de
la Institucion Educativa Privada
Blas Pascal de la ciudad de
Juliaca ano 2022.

Jiménez (2023) implementd un programa de
entrenamiento para desarrollar la resistencia
aerébica en el equipo de futbol de la Institucion
Educativa Privada Blass Pascal de Juliaca, Pert. Se
trabajo con una muestra de 16 estudiantes
seleccionados mediante muestreo no probabilistico.

Jiménez (2023) evidencid cambios significativos en los
niveles de resistencia aerdbica de los estudiantes tras la
aplicacion del programa. En el pretest, el 93,8% se ubico
en el nivel Malo y el 6,3% en Mediano, sin alcanzar
categorias superiores. En el postest, el 50% logro situarse
en el nivel Excelente, el 43,8% en Bueno y solo el 6,3%




56

La propuesta se aplicé durante tres meses, con una
frecuencia de tres sesiones semanales, estructuradas
en microciclos de periodos preparatorio, competitivo
y transitorio, que incluyeron ejercicios de resistencia
y fuerza con intensidades variables. La evaluacion
del rendimiento se realizd6 mediante el Test de
Cooper.

permaneci6 en Mediano. La prueba estadistica de la t de
Student (tc= -10,022; p<0,05) confirmo la significancia
de los resultados, lo que permitid aceptar la hipotesis
alterna y concluir que el programa de entrenamiento fue
eficaz para optimizar la resistencia aerdbica de los
estudiantes.

Programa didactico de
educacion fisica para desarrollar
la resistencia aerdbica en los

Parraguez y Carmona (2019) aplicaron un programa
didactico de 12 sesiones con actividades motrices,

Parraguez y Carmona (2019) evidenciaron que, en el
pretest, el 63% de los estudiantes estaba en Deficiente, el
25% en Regular y el 12% en Bueno; mientras que en el

. ) . S ostest ningun alumno permanecio en Deficiente, el 19%
Manuel Rodolfo estudiantes del 4° de educ. juegos recreativos, carreras, circuitos, fartlek y | POSoo M8 petT o) .
Parraguez Ayala . . . . . se ubico en Regular, el 44% en Bueno y el 37% alcanzo
17 X secundaria de la I. E. Juan juegos predeportivos, orientado a mejorar la
Wilhem ; : oy . Muy Bueno. Estos resultados confirman que el programa
Ie C Velasco Alvarado, del centro resistencia aerdbica en estudiantes de cuarto de | ..7 . . , . .
armona Cruz . M " didactico contribuy6 de manera efectiva a la mejora de la
poblado de Huayabamba, secundaria de la L.LE. “Juan Velasco Alvarado” en . . s . . .,
. L L. - resistencia aerobica, al mismo tiempo que fortalecid la
distrito de Cafiaris, prov. de Canaris, Ferrefiafe. R L .
~ motivacion y la participacion activa en las clases de
Ferreafe. o
Educacioén Fisica.
Bazéan y Muiioz (2024) implementaron un programa | Bazdn y Mufoz (2024) evidenciaron mejoras
« . de pruebas de semifondo en las sesiones de | significativas en la capacidad aerdbica de los estudiantes
Pruebas de semi fondo para . . S . . o
o meiorar la resistencia aerdbica Educacion Fisica con el objetivo de mejorar la | tras la aplicacion del programa. El 81,2% se encontraba
Bazén Figueroa J . resistencia aerobica en estudiantes de segundo grado | por debajo del nivel Malo en el pretest, mientras que en
Ronald Obed de los estudiantes de 2do grado o o 0 . ,
18 < . - de la Institucion Educativa “Manuel Segundo del | el postest el 74,9% alcanzd niveles de Bueno a mas. Estos
Muiioz Delgado de la Institucion Educativa . , i .. , . ., .
José E « C Aguila Velasquez” de Rioja, Perti. La intervencion | resultados demuestran que las pruebas de semifondo
ose Ever Manuel Segundo del Aguila . . . . . . .
, .. v fue evaluada mediante el Test de Cooper y aplicada | influyeron positivamente en la mejora de la resistencia
Velasquez, Rioja 2023 . AR e
a una muestra de 54 estudiantes distribuidos en un | aerdbica.
grupo experimental (25) y un grupo control (29).
Teran y Vela (2023) implementaron una rutina de | Teran y Vela (2023) evidenciaron que, en el pre test solo
aerobicos en estudiantes del tercer grado de la L.E. | el 23% estaba en niveles buenos, tras la aplicacion de la
P i N.° 00474 “German Tejada Vela” de Moyobamba, | rutina de aerdbicos, el 93% alcanzaron niveles optimos
Rutina de aerobicos para , . . . . . . L. .
. . . g Perti, con el propdsito de mejorar la resistencia | de resistencia organica en comparacion con el grupo de
Teran Soto mejorar la resistencia organica . . L .
. . organica. La propuesta se aplicd durante dos meses | control. Asimismo, los estudiantes del grupo
Gilmer en estudiantes del tercer grado . . . . . - s
19 ; o « , en sesiones planificadas que incluyeron secuencias | experimental mostraron una recuperacion mas rapida y
Vela Fernandez de la .E. N° 00474 “German , S . . . : I,
Abel coreograficas y dinamicas, orientadas a estimular la | retraso en la aparicion de la fatiga. La prueba estadistica

Tejada Vela” Moyobamba
20237

capacidad aerdbica. La evaluacion del rendimiento
se realizo mediante el Test de Cooper, con baremos
de 3000 metros para varones y 2450 metros para
mujeres en 12 minutos.

U de Mann—Whitney report6 un valor p = 0,00 < 0,05, lo
que permitié rechazar la hipotesis nula y concluir que la
rutina de aerobicos influy6é de manera significativa en el
desarrollo de la resistencia organica.
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20

Lihon Duefias
Franz Luis

Uso de dinamicas para
desarrollar actividad fisica
aerobica en los estudiantes del
1° Grado de Educacion
Secundaria en la I.E. Mariscal
Caceres - Amarilis - 2021

Lihon (2022) implementd un programa de dinamicas
grupales ¢ individuales orientadas a mejorar la
actividad fisica aerdbica en estudiantes del primer
grado de secundaria de la L.E. “Mariscal Céaceres” de
Amarilis, Huanuco, Pert. La propuesta incluy6
actividades cardiovasculares, de fuerza y resistencia,
flexibilidad y coordinacion, aplicadas de manera
sistematica durante el periodo académico. La
muestra estuvo conformada por 30 estudiantes,
evaluados mediante una lista de cotejo validada por
juicio de expertos.

Lihon (2022) evidenci6 un progreso significativo en los
niveles de actividad aerobica de los estudiantes. En el
pretest, el 53,3% se ubicd en inicio, el 36,7% en proceso,
el 10% en Logro previsto y ninguno alcanzd Logro
destacado. Tras la intervencion, en el postest, el 46,7%
logro6 situarse en Logro destacado, el 43,3% en Logro
previsto, el 10% en proceso y ninguno permanecioé en
inicio. Estos resultados confirmaron que las dinamicas
aplicadas fueron eficaces para desarrollar la capacidad
aerobica, favoreciendo al mismo tiempo la participacion
activa y la motivacidn en las clases de Educacion Fisica.
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