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RESUMEN

Este estudio analiza los efectos de un programa de entrenamiento fisico disefiado para
modificar las capacidades fisicas de los estudiantes del Bachiller Maritimo del Colegio
CEFI Bilinglie China, ubicado en Panama. La investigacion se enfoco en evaluar y
mejorar variables clave como peso, flexibilidad, fuerza y resistencia, considerando los
niveles iniciales de actividad fisica de los participantes. Utilizando un enfoque
cuasiexperimental con un grupo control y un grupo experimental, se implement6 un
mesociclo de entrenamiento estructurado. Los resultados indican mejoras significativas
en las capacidades fisicas del grupo experimental, destacando la importancia de
intervenciones planificadas para fomentar habitos saludables y un estilo de vida activo
en adolescentes. Este trabajo contribuye al desarrollo de estrategias educativas y

deportivas para optimizar la formacion integral de estudiantes en el &mbito maritimo.

PALABRAS CLAVES

Entrenamiento, Capacidades Fisicas, Deporte, Recreacion, Actividad Fisica
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ABSTRACT

This study examines the effects of a physical training program designed to enhance the
physical capacities of Maritime Baccalaureate students at the CEFI Bilingiie China
School in Panama. The research focused on evaluating and improving key variables
such as weight, flexibility, strength, and endurance, considering the participants' initial
physical activity levels. An experimental approach was employed with a control group
and an experimental group, implementing a structured mesocycle training plan. The
findings reveal significant improvements in the physical capacities of the experimental
group, highlighting the importance of planned interventions to promote healthy habits
and an active lifestyle among adolescents. This work contributes to developing
educational and sports strategies to optimize the comprehensive training of students in

the maritime field.

Keywords

Training, Physical Capabilities, Sports, Recreation, Physical Activity.
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INTRODUCCION

La actividad fisica y el desarrollo de capacidades fisicas basicas representan un
componente esencial en la formacion integral de los estudiantes, particularmente en el
contexto del Bachiller Maritimo, donde las demandas fisicas y cognitivas exigen un
estado fisico optimo. En el ambito educativo, las actividades fisicas adecuadamente
planificadas no solo promueven la salud y el bienestar, sino que también potencian

habilidades fundamentales para el desempeiio académico y profesional.

En Panamai, el sedentarismo entre los adolescentes es una problematica creciente,
afectando aproximadamente al 61% de la poblacion juvenil, segun datos recientes. Esta
tendencia subraya la necesidad de implementar estrategias educativas y programas de
entrenamiento fisico que fomenten un estilo de vida activo y saludable. Sin embargo,
las investigaciones locales sobre las capacidades fisicas en estudiantes de nivel medio

son limitadas, lo que resalta la relevancia de este estudio.

La presente investigacion busca analizar el impacto de un plan de entrenamiento fisico
en las capacidades fisicas de los estudiantes del Bachiller Maritimo del Colegio CEFI
Bilingiie China. Este plan se disefid para mejorar las variables de peso, flexibilidad,
fuerza y resistencia mediante actividades estructuradas y adaptadas a las necesidades
especificas de la poblacion estudiada. Ademas, este trabajo tiene como objetivo sentar

las bases para futuras investigaciones interdisciplinarias que aborden el desarrollo
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fisico, educativo y social de los adolescentes, promoviendo asi un cambio positivo en

su calidad de vida y rendimiento académico.

El enfoque metodologico incluye un disefio cuasiexperimental con un grupo control y
un grupo experimental, permitiendo un analisis comparativo de los efectos del
programa. Los resultados de este estudio tienen implicaciones significativas para el
disefio de politicas educativas y programas deportivos en Panama, destacando la
importancia de la actividad fisica como una herramienta clave para el desarrollo integral

de los estudiantes.



CAPITULO 1



1. GENERALIDADES DE LA INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

Las capacidades fisicas durante la etapa escolar son fundamentales para el
desarrollo humano y su formacion adecuada, especialmente para proporcionar
beneficios en la vida cotidiana. Arboix - Ali6 (2024), sehala que las
investigaciones sobre las relaciones entre la condicion fisica de los adolescentes
o sus habitos deportivos, tradicionalmente se han enfocado en analizar las
capacidades fisicas. A su vez Alejandro & Pulido (2021), mencionan que el
desarrollo de las capacidades fisicas del ser humano es un tema de investigacion
que ha evolucionado con el paso del tiempo dentro de las ciencias sociales y, a
su vez, ha logrado abordar de manera significativa el desarrollo social en el area

de la educacion fisica.

En la actualidad Leonardo et al., (2020) propone que la importancia de la
evaluacion de las cualidades fisicas es un tema controvertido debido a la
existencia de diversas pruebas de campo que evalian una misma cualidad, tanto
en el &mbito educativo como en el deportivo y recreativo, en estudiantes en edad
escolar, especificamente de bachiller como afirma Arrondo, (2024). Esta
situacion genera confusion entre los profesionales relacionados con el area. Por
lo tanto, se han establecido lineamientos especificos para la correcta medicion

de dichas cualidades, centradas en las edades tempranas (Duran, 2020).



1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Mantener un estilo de vida activo durante la adolescencia, en el cual la actividad
fisica, deportiva y recreativa forme parte de las rutinas diarias, puede prevenir
problemas de salud (Vasconcellos et al., 2014). Sin embargo, investigaciones
recientes han resaltado la necesidad de implementar y promover medidas para
fomentar la actividad fisica, debido a los bajos niveles de participacion
observados entre adolescentes de 15 a 17 afios a nivel mundial
(mmontenegroojeda, 2021).

Segun un estudio publicado en The Lancet Child & Adolescent Health por
investigadoras de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), mas del 80% de
los adolescentes en edad escolar en todo el mundo (85% de las nifias y 78% de
los nifios) no cumplen con el nivel minimo recomendado de una hora de
actividad fisica diaria (World, 2019). Las autoras del estudio sefalan que, si esta
tendencia contintia, no se lograra el objetivo global de reducir la prevalencia de
actividad fisica insuficiente en un 15%, con el fin de situarla por debajo del 70%
para el afio 2030.

Diversos factores influyen en las estadisticas previamente mencionadas; no
obstante, el sedentarismo es uno de los elementos mas significativos, afectando
aproximadamente al 61% de la poblaciébn panamefia, segin una encuesta
realizada en 2016. Esta situacion subraya la urgencia de implementar estrategias

para fomentar la actividad fisica entre los adolescentes del pais. Martinez-Lopez



et al. (2015) afirman que "el uso del tiempo de ocio ha wvariado
significativamente en las Ultimas décadas, mostrando una mayor adhesion a
habitos sedentarios y relegando las actividades fisicas, deportivas y recreativas
a un segundo plano, lo que ha dado lugar a cambios en el estilo de vida y a un
mayor riesgo para la salud". En este contexto, es fundamental reconocer la
importancia de la actividad fisica durante la infancia y la adolescencia, ya que
la adquisicién y consolidacion de actitudes y habitos relacionados con la
actividad fisica son esenciales para su mantenimiento en la vida adulta (Murphy
et al., 2016).

La escuela es, y sigue siendo, hasta ahora, la institucion referente a la formacion
académica de personas, especificamente, nuestros nifios y adolescentes,
teniendo como una de sus asignaturas la Educacion Fisica. Cabe destacar que
esta asignatura ha sufrido cambios en sus contenidos y en la disminucién en la
carga horaria, especificamente en los grados mas altos, lo que puede repercutir

en la practica de actividades fisicas, deportivas y recreativas.

Tomando en cuenta todo lo anteriormente expuesto, surgen las siguientes
interrogantes: ;Cuales son los niveles de realizacion de actividad fisica, que
presentan los estudiantes del Bachiller de Maritima? Por otra parte, ;La
aplicacion de un programa de entrenamiento fisico, modificara las capacidades

fisicas de los estudiantes del Bachiller de Maritima?



1.3 JUSTIFICACION

El desarrollo de las capacidades fisicas emerge como un componente esencial
en toda practica de actividades fisicas, recreativas y deportivas como plantea
Pinto, (2016), de acuerdo con Muiioz, (2024). Sin embargo, su proceso de
desarrollo se encuentra mayormente enfocado en el ambito de la Educacion
Fisica durante la etapa escolar, especialmente en los niveles de Educacion
Basica, enfatiza De Cos, (2024). Este fendmeno obedece primordialmente a dos
motivos; en primer lugar, la etapa de desarrollo y crecimiento por la que
transitan los estudiantes coincide con la necesidad de entrenar dichas
capacidades fisicas. En segundo término, la educacion fisica escolar se orienta
hacia la adquisicidon, por parte de los alumnos, de una amplia gama de
habilidades, destrezas y rutinas que propicien una solida base motriz,
preparandolos asi para afrontar con eficacia actividades mas especializadas en
el futuro.

De alli, el grado de importancia de este estudio se enfoca en la practica de la
actividad fisica, ejecutada de un modo conveniente y apropiado, para favorecer
una mejora de la salud en los adolescentes. En este sentido, coincidimos con
Tito Quispe (2019) que defiende la importancia de la practica de actividades
fisicas durante estos periodos de edad, con el fin de desarrollar estrategias
adecuadas para promover un estilo de vida activo entre nuestra juventud. En
consecuencia, justificamos nuestra investigacion en la busqueda de explorar los
niveles de actividades y capacidades fisicas, para identificar las necesidades de

mejoras, de tal manera que, se contribuya con la salud de la poblacién en estudio.



Los resultados de estos estudios serviran de base para investigaciones
interdisciplinarias que abarcan desde la educacién, salud y bienestar. Por estas
razones, su realizacion y aplicacion son cruciales para el avance en multiples
campos del conocimiento y la préctica profesional.

A pesar de la importancia critica del estudio de las capacidades fisicas para
diversas aplicaciones practicas y tedricas, actualmente no existen
investigaciones documentadas sobre este tema especifico en nuestro pais. Esta
carencia de estudios locales crea una brecha significativa en el conocimiento y
limita el desarrollo de programas de entrenamiento personalizados, iniciativas
de salud publica y estrategias educativas adaptadas a las necesidades y

caracteristicas de nuestra poblacion.

1.4 OBJETIVOS
Atendiendo todo lo antes mencionado, en esta seccion se presentan los objetivos
de la investigacion desarrollada, iniciando con el planteamiento del objetivo

general, y luego los objetivos especificos.

1.4.1 OBJETIVO GENERAL

Analizar la influencia de un programa de intervencion fisica en en
estudiantes de media, del Bachiller Maritimo del Colegio CEFI Bilingiie

China.



1.42 OBJETIVO ESPECIFICO

- Determinar los niveles de actividad fisica en los escolares objeto de
estudio.

- Registrar los niveles de las capacidades fisicas en los escolares objeto
de estudio.

- Analizar los niveles de las capacidades fisicas en estudiantes de

media, del Bachiller Maritimo del Colegio CEFI Bilingiie China.

1.5 HIPOTESIS DE TRABAJO
El desarrollo de las capacidades fisicas es un aspecto fundamental en la
formacion del Bachiller Maritimo, ya que influye directamente en su
rendimiento y preparacion para las exigencias propias de su campo. En este
sentido, la implementacion de programas de entrenamiento estructurados y
adaptados a sus necesidades especificas puede generar mejoras significativas
en su condicion fisica. Considerando esta premisa, la presente investigacion
plantea la hipdtesis de que las capacidades fisicas de los estudiantes del
Bachillerato Maritimo del CEFI Bilinglie China experimentardn avances
notables como resultado de la aplicacion de un programa de entrenamiento
disefiado para optimizar variables como la fuerza, resistencia y flexibilidad. A

través del andlisis de datos obtenidos antes y después de la intervencion, se



busca comprobar la efectividad del programa y su impacto en la mejora del

rendimiento fisico de los participantes.



CAPITULO 1
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2. MARCO TEORICO

2.1 ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica es un tema relevante en el area de la educacion fisica y puede tener
implicaciones en diferentes aspectos de la vida de las personas, como la salud, el
rendimiento académico y la integracion social. La actividad fisica ha sido objeto de
estudio en diferentes investigaciones. A continuacion, se presentan algunos conceptos

sobre la actividad fisica en el area de la educacion fisica, por diferentes autores.

2.1.1 CONCEPTO DE ACTIVIDAD FiSICA

A simple vista parece sencillo de definir, sin embargo, no lo es tanto, debido en gran
parte a la confusion de conceptos relacionados, como ejercicio y deporte; sobre todo
porque ellos tienen un mismo enfoque.

La actividad fisica es considerada como una ciencia en cuanto elabora teorias
especificas sobre un contenido. Junto a este caracter de ciencia, la actividad fisica es
tecnologia por cuanto supone una intervencion racional en la realidad practica, y es
técnica — arte — por cuanto el profesor se adapta y crea las circunstancias de una
situacion concreta. Esta definicion, de actividad fisica, pone de manifiesto, que es una

parte importante para el trabajo, superando las concepciones mas cldsicas que se
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reducen a deporte y, actualmente, la educacion fisica, como Unicas vias para el trabajo

fisico.

Por ello manifiesta (Mora, 1995) que “la actividad fisica como objeto de estudio es el

resultado de un proceso de especializacion cientifica”.

En este mismo sentido define (Garcia, 1997) la actividad fisica como: “la ciencia, la
tecnologia y la practica que tiene por objeto el estudio de los elementos, y de sus
interrelaciones intervinientes en el campo educativo fisico, y que trata de explicar y de
regular normativamente sus procesos de acomodacion diferenciada, tendentes a
conseguir los objetivos educativos, de antemano propuestos, en el marco institucional

que lo concretiza”.

Otro autor como Sanchez Bafiuelos (1996) considera que, “la actividad fisica puede ser
contemplada como el movimiento corporal de cualquier tipo producido por la
contraccion muscular y que conduce a un incremento sustancial del gasto energético de

la persona”.

En la misma linea se manifiesta (Becerro, 1989), sefiala: “la actividad fisica no es otra
cosa que un movimiento de algunas estructuras corporales originado por la accion de

los musculos esqueléticos, y del cual se deriva un determinado gasto de energia”.

Por su parte, Tercedor (2001) este concepto lo define como: cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que tiene como resultado un gasto de

energia.
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera la Actividad Fisica
como: “todos los movimientos que forman parte de la vida diaria, incluyendo el trabajo,

la recreacion, el ejercicio y las actividades deportivas™ .

De las definiciones anteriores podemos extraer dos parametros significativos: uno
cuantitativo y otro cualitativo. El primero de ellos, hace referencia al grado de consumo
y movilizacion de energia necesaria para realizar el movimiento, aspecto que es
controlado a través del volumen, la intensidad y la frecuencia de dicha actividad
(Shepard, et a, 1995) y, en segundo lugar, lo cualitativo, vinculado al tipo de actividad

a realizar, asi como el proposito y el contexto en el cual se realiza (Hellin, 1998).

Ahora bien, estos conceptos de actividad fisica, resultan incompletos porque no
considera el cardcter experiencial y vivencial que proporciona la actividad fisica,
olvidando su caracter de practica social. Por ello (Cols, et al, 2000) definen actividad
fisica como: “cualquier movimiento corporal, realizado con los mtisculos esqueléticos,
que resulta en un gasto de energia y en una experiencia personal y nos permite
interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea”. Pero, ademas, de la experiencia
personal, la actividad fisica conjuga otras dos dimensiones como son la biolégica y la
sociocultural y asi lo expresan Devis y cols (2000) cuando afirman que “la actividad
fisica aglutina una dimension biologica, otra personal y otra sociocultural. De ahi que
cualquier intento por explicar y definir la actividad fisica deberia integrar las tres

dimensiones.

Por ultimo, dentro del concepto de actividad fisica existe un concepto relacionado de
forma directa, siempre y cuando “las actividades fisicas estdn orientadas bajo un
proposito de mejora de la estructura corporal en si misma al concepto de ejercicio

fisico” (Hellin, 2008). En esta misma linea se manifiesta Marcos Becerro (1989),
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citando a Casperson y cols. (1985), sefiala que: “el ejercicio fisico supone una
subcategoria de la anterior, la cual posee los requisitos de haber sido concebida para ser
llevada a cabo de forma repetida, con el fin de mantener o mejorar la forma fisica”. Por
lo tanto, la actividad fisica se sirve de la realizacion de ejercicio fisico para conseguir
el objetivo mas importante, que no es otro que mejorar la salud de las personas que lo

realizan.

2.1.2 TIPOS Y CLASIFICACION DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica es un elemento esencial para mantener un estilo de vida saludable,
ya que favorece la prevencion de enfermedades y el fortalecimiento del cuerpo. Su
clasificacion, basada en factores como la intensidad, el tipo de esfuerzo y el contexto
en el que se practica, permite una mejor planificacion y adaptacion a distintas
necesidades. Comprender estas categorias es fundamental para promover habitos

activos y disefiar estrategias que contribuyan al bienestar general.
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2.1.2.1 Segun la Intensidad

La actividad fisica puede clasificarse segun su intensidad, lo que permite evaluar el
esfuerzo requerido y sus efectos en el organismo. Esta clasificacion facilita la seleccion
de ejercicios adecuados para cada persona, considerando sus capacidades y objetivos.

A continuacion hacemos mencion la actividad fisica segun la intensidad:

e Actividad Fisica Leve

Incluye movimientos que no requieren un esfuerzo significativo y que permiten
mantener una conversacion sin dificultad, como caminar despacio o tareas

domésticas ligeras.

e Actividad Fisica Moderada

Implica un esfuerzo mayor, elevando la frecuencia cardiaca y respiratoria, pero
aun permite hablar, aunque no cantar. Ejemplos incluyen caminar a paso rapido,

bailar o realizar trabajos de jardineria.
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e Actividad Fisica Vigorosa

Requiere un esfuerzo considerable, causando una elevacion significativa de la
frecuencia cardiaca y respiratoria, dificultando mantener una conversacion.
Actividades como correr, practicar deportes competitivos o entrenamientos de

alta intensidad se encuadran en esta categoria (Ministerio de Sanidad, 2023).

2.1.2.2 Segun el Tipo de Actividad

La actividad fisica se puede clasificar segtn el tipo de actividad, lo que permite adaptar

los ejercicios a distintos objetivos y necesidades.

e Actividades Aerobicas

Son aquellas que aumentan la resistencia cardiovascular y pulmonar, como

correr, nadar o montar en bicicleta.
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Actividades Anaerobicas

Tipo de ejercicio de alta intensidad y corta duracién que no depende del oxigeno
como fuente principal de energia, sino de sistemas metabdlicos como la
fosfocreatina y la glucodlisis anaerdbica. Enfocadas en mejorar la fuerza y
resistencia de los musculos, como el levantamiento de pesas, ejercicios de

resistencia o trabajos que implican cargar objetos pesados.

Actividades de Flexibilidad

Buscan mejorar la amplitud de movimiento de las articulaciones mediante

estiramientos o practicas como el yoga.

Actividades de Equilibrio

Orientadas a mejorar la estabilidad y prevenir caidas, especialmente en personas

mayores, como ejercicios de equilibrio o tai chi
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2.1.2.3 Segun el Contexto de Realizacion

La actividad fisica puede clasificarse seglin el contexto en el que se lleva a cabo, lo que

permite identificar su impacto en la vida diaria.

e Actividad Fisica Ocupacional

Aquella realizada en el entorno laboral, que puede variar desde trabajos

fisicamente demandantes hasta tareas sedentarias.

e Actividad Fisica Doméstica

Incluye las tareas del hogar que implican movimiento y gasto energético, como

limpiar, cocinar o cuidar el jardin.
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e Actividad Fisica de Transporte

Se refiere a los desplazamientos activos, como caminar o ir en bicicleta,

utilizados como medio de transporte.

e Actividad Fisica Recreativa

Comprende actividades realizadas en el tiempo libre con fines de ocio, diversion
o mejora de la forma fisica, como practicar deportes, bailar o realizar caminatas

recreativas

2.1.3 IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente
consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso
durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o
como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada como

intensa, mejora la salud.
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Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar caminar, montar en bicicleta,
pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos; todas ellas

se pueden realizar con cualquier nivel de capacidad y para disfrute de todos.

Se ha demostrado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar las
enfermedades no transmisibles, tales como las enfermedades cardiacas, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cancer. También ayuda a prevenir la
hipertension, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar la salud mental,

la calidad de vida y el bienestar.

2.1.4 NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA RECOMENDADA

Las directrices y recomendaciones de la OMS proporcionan informacion detallada en
cuanto a los diferentes grupos de edad y los grupos de poblacién especificos sobre el

nivel de actividad fisica necesario para gozar de buena salud.
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Lactantes (de menos de 1 afio):

Deberian realizar actividades fisicas varias veces al dia de diversas maneras,
especialmente mediante juegos interactivos en el suelo; cuantas mas, mejor.
Para los que todavia no andan, esto incluye al menos, 30 minutos en decubito

prono (tiempo boca abajo) repartidos a lo largo del dia mientras estan despiertos;

Los ninos de 1 a 2 aiios:

Deberian realizar diferentes tipos de actividades fisicas de diversa intensidad
durante al menos 180 minutos, incluidas actividades fisicas moderadas a

intensas repartidas a lo largo del dia; cuantas mas, mejor.

Los nifios de 3 a 4 anos:

Deberian realizar diferentes tipos de actividades fisicas de diversa intensidad
durante al menos 180 minutos, de los que al menos 60 minutos se dedicaran a
actividades fisicas moderadas a intensas repartidas a lo largo del dia; cuantas

mas, mejor;



21

Los nifios y adolescentes de 5 a 17 afos:

Deberian dedicar al menos un promedio de 60 minutos al dia a actividades

fisicas moderadas a intensas, principalmente aerdbicas, a lo largo de la semana;

Deberian incorporar actividades aerdbicas intensas, asi como aquellas que

fortalecen los musculos y los huesos, al menos tres dias a la semana;

Deberian limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, particularmente

el tiempo de ocio que pasan frente a una pantalla.

Los adultos de 18 a 64 aiios

Deberian realizar actividades fisicas aerobicas moderadas durante al menos 150
a 300 minutos semanales; o actividades fisicas aerdbicas intensas durante al
menos 75 a 150 minutos; o una combinacién equivalente de actividades
moderadas e intensas a lo largo de la semana; también deberian
realizar actividades de fortalecimiento muscular moderadas o mas intensas que
gjerciten todos los grupos musculares principales durante dos o més dias a la
semana, ya que tales actividades aportan beneficios adicionales para la salud;

pueden prolongar la actividad fisica aerébica moderada mas alld de 300
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minutos; o realizar actividades fisicas aerdbicas intensas durante mas de 150
minutos; o una combinacion equivalente de actividades moderadas e intensas a

lo largo de la semana para obtener beneficios adicionales para la salud;

e Los adultos de 65 o mas aiios

Se aplican las mismas recomendaciones que para los adultos; y como parte de
su actividad fisica semanal, los adultos mayores deberian realizar actividades
fisicas variadas y con diversos componentes, que hagan hincapié en el equilibrio
funcional y en un entrenamiento de la fuerza muscular moderado o de mayor
intensidad, tres 0 mas dias a la semana, para mejorar la capacidad funcional y

prevenir las caidas.
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2.1.5 NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA EN TODO EL MUNDO

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, mas del 25 % de la poblacion
adulta a nivel global, equivalente a 1,400 millones de personas, no realiza la cantidad

minima recomendada de actividad fisica.

En todo el mundo, alrededor de una de cada tres mujeres y uno de cada cuatro hombres

no realizan suficiente actividad fisica para mantenerse sanos.

Los niveles de inactividad fisica varian significativamente segun el nivel de ingresos de
los paises, siendo el doble en aquellos de ingresos altos en comparacion con los de
ingresos bajos. A pesar de las iniciativas para fomentar un estilo de vida activo, los
niveles globales de actividad fisica se han mantenido estancados desde 2001. En
particular, en los paises de ingresos altos, la insuficiente actividad fisica ha aumentado
en un 5% entre 2001 y 2016, pasando del 31,6% al 36,8%. Este incremento en la
inactividad no solo afecta la salud individual, sino que también genera impactos
negativos en los sistemas de salud, el medio ambiente, la economia, el bienestar social

y la calidad de vida en general.

A nivel mundial, el 28% de los adultos de 18 afios 0 mas no eran lo suficientemente
activos en 2016 (el 23% de los hombres y el 32% de las mujeres). Esto significa que no
se cumplieron las recomendaciones mundiales de realizar actividades fisicas moderadas
durante al menos 150 minutos a la semana, o actividades fisicas intensas durante 75

minutos a la semana.
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En los paises de ingresos altos el 26% de los hombres y el 35% de las mujeres no
realizaban suficiente actividad fisica, en comparacion con el 12% de los hombres y el
24% de las mujeres en los paises de ingresos bajos. Los niveles bajos o decrecientes de
actividad fisica suelen corresponderse con paises que tienen un producto nacional bruto

alto o en aumento.

La disminucion de la actividad fisica se debe en parte a la inactividad durante el tiempo
de ocio y al comportamiento sedentario en el trabajo y en el hogar. Asimismo, el
aumento del uso de medios de transporte «pasivos» también contribuyen a una actividad

fisica insuficiente.

En 2016, a nivel global, el 81% de los adolescentes de entre 11 y 17 afios no alcanzo el
nivel minimo recomendado de actividad fisica. Ademas, se evidencio una diferencia de
género en la practica de ejercicio, ya que el 85% de las adolescentes no cumplié con la
recomendacion de la OMS de realizar al menos 60 minutos diarios de actividad

moderada a intensa, en comparacion con el 78% de los adolescentes.
9

2.1.6 BENEFICIOS, RIESGOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL

COMPORTAMIENTO SEDENTARIO

La actividad fisica regular, como caminar, montar bicicleta, practicar deportes o
participar en actividades recreativas, aporta multiples beneficios a la salud. Realizar

cualquier tipo de actividad fisica es mas favorable que no hacer ninguna, y pequeos
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incrementos en el movimiento diario pueden facilitar el cumplimiento de las
recomendaciones establecidas para mejorar la salud y el bienestar (Organizacion

Mundial de la Salud [OMS], 2023).

Por otro lado, la inactividad fisica se ha identificado como uno de los principales
factores de riesgo de mortalidad por enfermedades no transmisibles. Las personas que
no alcanzan un nivel suficiente de actividad fisica tienen un riesgo de muerte entre un
20 % y un 30 % mayor en comparaciéon con aquellas que cumplen con las
recomendaciones minimas de ejercicio (OMS, 2023). Esto resalta la importancia de

promover habitos activos para reducir el impacto negativo de un estilo de vida.

Beneficios de la Actividad Fisica Regular

La practica constante de actividad fisica genera multiples beneficios para la salud, tanto
a nivel fisico como mental. Entre sus principales efectos positivos se encuentra la
mejora del sistema muscular y cardiorrespiratorio, lo que favorece un mejor desempefio
en las actividades diarias y reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
Asimismo, contribuye al fortalecimiento 6seo y funcional, disminuyendo la

probabilidad de lesiones y trastornos musculoesqueléticos.

Ademas, la actividad fisica desempefia un papel fundamental en la prevencion de
diversas enfermedades cronicas, como la hipertension, las cardiopatias coronarias, los

accidentes cerebrovasculares, la diabetes y ciertos tipos de céancer, incluyendo el de
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mama y el de colon. También se ha demostrado que reduce el riesgo de caidas, asi como
la incidencia de fracturas en la cadera y la columna vertebral, especialmente en adultos
mayores. Por ultimo, su préctica regular es clave para el control del peso corporal,
contribuyendo al mantenimiento de un equilibrio energético adecuado y promoviendo

un estilo de vida saludable.

Actividad Fisica en Nifios y Adolescentes

La actividad fisica en nifios y adolescentes juega un papel fundamental en su desarrollo
integral, contribuyendo significativamente a su bienestar fisico y mental. En el &mbito
fisiologico, favorece la mejora del sistema cardiorrespiratorio y muscular, promoviendo
un mejor rendimiento en las actividades diarias y deportivas. Asimismo, tiene un
impacto positivo en la salud cardiometaboélica, ayudando a regular la presion arterial,

los niveles de lipidos en sangre, la glucosa y la sensibilidad a la insulina.

Ademas, el ejercicio regular fortalece la densidad dsea, lo que resulta esencial para un
crecimiento saludable. A nivel cognitivo, se ha demostrado que la actividad fisica
mejora el desempefio académico y la funcion ejecutiva, facilitando procesos como la
memoria, la concentracion y la toma de decisiones. En el &mbito emocional, contribuye
a la salud mental al reducir los sintomas de depresion y promover una mayor estabilidad
emocional. Finalmente, también desempena un rol clave en la regulacién del peso
corporal, ayudando a disminuir la acumulacion excesiva de grasa y a prevenir la

obesidad infantil.



27

Actividad Fisica en Adultos y Adultos Mayores

La actividad fisica regular en adultos y adultos mayores esta estrechamente vinculada
con una mejor calidad de vida y la prevencion de multiples enfermedades. Un nivel
elevado de actividad fisica contribuye significativamente a la reduccion de la mortalidad
por cualquier causa, asi como a la disminucion del riesgo de muerte asociada a
enfermedades cardiovasculares. Ademas, favorece la prevencion y el control de la

hipertension arterial, lo que resulta clave para la salud del sistema circulatorio.

Asimismo, el ejercicio desempeia un papel crucial en la reduccion del riesgo de
desarrollar diversos tipos de cancer, incluyendo aquellos que afectan la vejiga, el colon,
el endometrio, la mama, el es6fago (adenocarcinoma), el estdbmago y los rifiones. Del
mismo modo, se ha demostrado que reduce la incidencia de diabetes tipo 2, facilitando

el control de la glucosa en sangre y la sensibilidad a la insulina.

En el caso de los adultos mayores, la actividad fisica es un factor determinante en la
prevencion de caidas, mejorando el equilibrio y la coordinacién motriz. Ademas,
impacta positivamente en la salud mental, al reducir los sintomas de ansiedad y
depresion, al tiempo que favorece la funcion cognitiva y la calidad del suefio.
Finalmente, también contribuye a una mejor regulacion del peso corporal, ayudando a

mantener una composicion corporal saludable y reduciendo la adiposidad.
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Riesgos del Comportamiento Sedentario para la Salud

El estilo de vida actual se caracteriza por un incremento del sedentarismo, impulsado
por el uso extendido del transporte motorizado y la creciente dependencia de las
pantallas en ambitos laborales, educativos y recreativos. Diversos estudios han
evidenciado que niveles elevados de inactividad fisica estan asociados con multiples

efectos negativos en la salud, afectando tanto a nifios y adolescentes como a adultos.

En la poblacién infantil y juvenil, el sedentarismo esta vinculado con un aumento en la
adiposidad, lo que puede derivar en sobrepeso y obesidad. Ademas, se ha observado un
impacto negativo en la salud cardiometabolica, la condicion fisica y el comportamiento

social, asi como una reduccion en la calidad y duracion del suefio.

En los adultos, un estilo de vida sedentario incrementa significativamente el riesgo de
mortalidad por cualquier causa, asi como la mortalidad asociada a enfermedades
cardiovasculares y cdncer. Asimismo, esta relacionado con una mayor incidencia de
patologias como enfermedades cardiovasculares, distintos tipos de cancer y diabetes
tipo 2, lo que subraya la importancia de reducir los periodos prolongados de inactividad

y fomentar habitos mas activos en la rutina diaria.
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2.2 DEPORTE

Actualmente, debido al gran auge de la actividad fisico-deportiva, el deporte es
analizado desde diferentes puntos de vista, ya sea desde el ambito cultural como el
cientifico. De este modo el deporte es estudiado por la sociologia, la filosofia, la
biomecanica, la educacion, la historia, etc. Como afirma (Garcia, 1990), el deporte
abarca las distintas manifestaciones en diversos ordenes de nuestra sociedad, de manera
que, en los ultimos afos se habla de la industria deportiva como grupo diferenciado que
ofrece actividades de distraccion, entretenimiento, espectaculo, educacion, pasatiempo
y, en general, bienes y servicios relacionados con el ocio y la actividad fisica,

competitiva y recreativa.

2.2.1 CONCEPTOS DE DEPORTE

El término deporte, con el que en la actualidad nos referimos a algo tan claro y que
evidencia un fendémeno sociocultural y educativo por todos conocidos, es una de las
palabras mas polémicas, ademds de ser uno de los términos mas fascinante y complejo

(Paredes, 2002).
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En este sentido cabe destacar, pues, la de la gran complejidad a la hora de definir un
concepto como el de deporte, ya que abarca la mayoria de los ambitos de la vida humana
(econdmico, social, politico, educativo, etc.), de hecho, (Cagigal, 1981) nos comenta
que “todavia nadie ha podido definir con general aceptacion en qué consiste el
deporte”. Al respecto, (Olivera, 2006), nos dice que, aunque ha habido una gran
cantidad de intentos por parte de asociaciones del deporte, autores de renombre y de
organizaciones académicas internacionales, para definir el concepto, €ste, por su
complejidad simbolica, realidad social y cultural, resulta indefinible. También para

(Hsu, 2000), es muy dificil definir el concepto deporte de una forma clara.

Si consultamos el Diccionario de la Lengua Espafiola de la Real Academia Espanola
(1992), nos encontramos con que, en su primera acepcion, el
término deporte significa “recreacion, pasatiempo, placer, diversion o ejercicio fisico,
por lo comun al aire libre”. Mientras que en su segundo significado hace referencia a
la “actividad fisica, ejercida como juego o competicidn, cuya practica supone
entrenamiento y sujecion a normas”. Como podemos comprobar, el término deporte se
caracteriza por los siguientes aspectos: actividad fisica y mental, reglas o normas,
competicion, diversion, juego. Todos estos aspectos nos van a facilitar un primer

acercamiento al concepto de deporte.

Para (Coubertin, 1960), el deporte es “culto voluntario y habitual del intenso ejercicio

muscular, apoyado en el deseo de progresar y que puede llegar hasta el riesgo”.

Segun (Cagigal, 1985), el “DEPORTE es aquella competicion organizada que va desde
el gran espectaculo hasta la competicion de nivel modesto; también es cada tipo de
actividad fisica realizada con el deseo de compararse, de superar a otros o a si mismos,

o realizada en general con aspectos de expresion, ludicos, gratificadores, a pesar del
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esfuerzo”. Mientras, (Parlebas, 1981), define el deporte como “situaciéon motriz de
competicion reglada e institucionalizada” a la que el mismo (Moreno, 1996) afiade el
aspecto ludico, quedando la definicion de deporte de la siguiente manera: “situacion

motriz de competicion, reglada, de cardcter ludico e institucionalizada”.

(Garcia Ferrando, 1990), entiende que en todo deporte aparecen tres elementos
esenciales definiéndolo como “una actividad fisica e intelectual, humana, de naturaleza

competitiva y gobernada por reglas institucionalizadas”.

(Sanchez Banuelos, 1992), al definir el término deporte, nos dice que este estd
relacionado con “toda actividad fisica, que el individuo asume como esparcimiento y
que suponga para €l un cierto compromiso de superacion de metas, compromiso que en

un principio no es necesario que se establezca mas que con uno mismo”.

También destaca la elaborada por (Granados, 2001), quien dice que el deporte
es “cualquier actividad, organizada o no, que implique movimiento mediante el juego

con objeto de superacion o de victoria a titulo individual o de grupo”.

(Castejon, 2001), aporta una nueva definiciéon del deporte bastante amplia en la que
tiene cabida cualquier disciplina deportiva: “actividad fisica donde la persona elabora 'y
manifiesta un conjunto de movimientos o un control voluntario de los movimientos,
aprovechando sus caracteristicas individuales y/o en cooperacion con otro/ s, de manera
que pueda competir consigo mismo, con el medio o contra otro/ s tratando de superar
sus propios limites, asumiendo que existen unas normas que deben respetarse en todo
momento y que también, en determinadas circunstancias, puede valerse de algtn tipo

de material para practicarlo”.
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2.2.2 TIPOS DE DEPORTE

Hoy en dia, y dentro de estas dos grandes orientaciones, el concepto de Deporte se ha
subdividido en diversas concepciones que aluden de forma explicita al ambito o campo

al que hacen referencia. A continuacion, exponemos los mas significativos.

2.2.2.1 Deporte escolar

Se trata de todo deporte practicado en la escuela durante las sesiones de Educacion
Fisica programadas por el centro escolar. Aqui también entrarian aquellas actividades
deportivas llevadas a cabo fuera de la instituciéon escolar pero que hayan sido

planificadas y programadas por el centro dentro del horario lectivo del mismo.

2.2.2.2 Deporte en edad escolar

Hace referencia a las actividades deportivas realizadas por los nifios y nifias que estan
en edad escolar al margen del centro escolar, y por tanto, de las clases de Educacion
Fisica. Se trataria de aquellas practicas deportivas realizadas en escuelas deportivas,

clubes deportivos, etc.
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Respecto a los tipos de deporte anteriores, tenemos que decir que, al igual que en
muchos aspectos relacionados con el deporte, no todos los estudiosos del fendmeno
deportivo comparten esta distincion, ya que, por ejemplo, para (Garcia, 1993, el deporte
escolar es “toda actividad fisico-deportiva realizada por nifios/as y jovenes en edad
escolar, dentro y fuera del centro escolar, incluso la desarrollada en el ambito de los
clubes o de otras entidades publicas o privadas, considerando, por tanto, deporte escolar
como sindénimo de deporte en edad escolar”. Por su parte, para (De la Rica, 1993), el
deporte escolar se refiere a las actividades fisicas y deportivas llevadas organizadas por
los centros escolares, fuera del horario lectivo, como actividad complementaria. Para
esta autora, el deporte escolar debe contemplarse desde un prisma pedagogico y
relacionado con la asignatura de Educacion Fisica. Como vemos, no todos los autores

opinan lo mismo respecto a esta orientacion y la precedente.

2.2.2.3 Deporte para todos

Esta orientacion nacié como un eslogan y como una reivindicacion, porque en el pasado
solo podian acceder a la practica deportiva unos pocos. Por tanto, el movimiento a favor
del Deporte para Todos, nace como una reivindicacion del derecho a la realizacion de
actividad fisica y deporte (Sanchez Baiiuelos, 2000). Segtin (Cagigal, 1979), este tipo
de deportes intenta saciar la necesidad humana de movimiento lidico-competitivo, pero
tiene en cuenta los valores humanos y sociales del deporte, es decir, la salud, el

esparcimiento, la socializacion, el descanso, etc. Ademas el concepto de Deporte para
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todos hace alusion al hecho de que toda persona tiene el derecho de practicar una
actividad deportiva independientemente de su clase socio-econdmica, sexo, etc.,

(Giménez, 2002).

2.2.2.4 Deporte recreativo

Segun (Blazquez, 1999), el deporte recreativo “es aquél que es practicado por placer y
diversion, sin ninguna intencidon de competir o superar a un adversario, inicamente por
disfrute o goce”. Pretende que el individuo se entretenga y se divierta corporalmente de
manera que logre su equilibrio personal. Se trata de una practica abierta, donde nada
esta prefijado con anterioridad y donde lo que menos importa es el resultado (Blazquez,

1999).

2.2.2.5 Deporte competitivo

Hace referencia a aquellas practicas deportivas en la que el objetivo consiste en superar,

vencer a un contrario o a si mismo (Blazquez, 1999). En esta concepcion del deporte 1o
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importante es conseguir grandes e importantes resultados, muchas veces sin importar el
medio, lo cual conlleva un gran sacrificio por parte de los participantes y un
entrenamiento sistematico para lograr los fines deseados. Segun (Sanchez Bafiuelos,
2000), esta orientacion se rige por el principio de selectividad, de forma que la elite
deportiva constituye un colectivo minoritario por definiciéon, y comporta un gran

sacrificio.

2.2.2.6 Deporte educativo

Siguiendo a (Blazquez, 1999), en este tipo de deporte lo que importa es la persona que
realiza la actividad deportiva, es decir, el deportista. De esta manera, el deporte
educativo ha de fomentar el desarrollo y la mejora de las distintas capacidades
cognitivas, afectivas, sociales, motrices y psicomotrices de la persona que lo realiza. En
este sentido y conforme con (Giménez, 2002), pensamos que el deporte que se proponga

a nifios/as y a jovenes debe basarse en un planteamiento estrictamente educativo.
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2.2.2.7 Deporte de iniciacion o iniciacion deportiva

(Hernandez, 2001), definen la iniciacion deportiva como “el proceso de ensefianza-
aprendizaje, seguido por un individuo, para la adquisicion de la capacidad de ejecucion
practica y conocimiento de un deporte. Este conocimiento abarca desde que el individuo
toma contacto con el deporte hasta que es capaz de jugarlo con adecuacién a su
estructura funcional”. Por su parte (Sanchez Bafnuelos, 1992), entiende que un individuo
estd iniciado cuando “es capaz de tener una operatividad bdsica, sobre el conjunto
global de la actividad deportiva, en la situacion real de juego o competicion”. Segin
(Cerezo, 1997), la iniciacion deportiva corresponde a la etapa en la cual el nifio/a
comienza a aprender de forma especifica una practica deportiva concreta, debiéndose

entender ésta como un periodo que favorece y facilita una especializacion ulterior.

2.2.2.8 Deporte adaptado

Se trata de todas aquellas actividades deportivas en las que es necesario reestructurar,
acomodar y ajustar las condiciones de practica, es decir, las normas y reglas, los moviles

0 aparatos, la técnica o formas de ejecucion, el espacio y el tiempo de juego, etc., para
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que puedan ser practicadas por las personas que presentan alguna discapacidad fisica,

psiquica o psicofisica.

Légicamente, como ya podiamos haber intuido antes, las distintas orientaciones
expuestas mas arriba tienen interacciones, pudiéndonos encontrar en muchas ocasiones
una practica deportiva que reune caracteristicas de dos o mas orientaciones del deporte,
como puede ocurrir, por ejemplo, en el caso del deporte para todos, el deporte recreativo

y el deporte educativo.

2.2.3 CLASIFCACION DE LOS DEPORTES

Existen muchisimos deportes diferentes en el mundo, practicados de modos y en
condiciones enteramente distintos, por lo que una lista de los tipos de deporte que
existen puede ser muy amplia y dificil de sistematizar. Sin embargo, a grandes rasgos,

se puede distinguir entre:

e Segun el numero de jugadores. En esta clasificacion se distingue entre deportes
individuales, deportes colectivos y deportes de equipo.

o Deportes individuales. Son aquellos que el jugador practica de manera
individual, sin requerir de la intervencion de los demés. Por ejemplo:
el atletismo y la gimnasia artistica.

o Deportes colectivos. Son aquellos que retinen a distintos jugadores que
practican de manera cooperativa, para vencer al equipo contrario. Por

ejemplo: el futbol, el voleibol o el béisbol.
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Deportes en grupo. Son aquellos que retinen a un determinado nimero
de jugadores en una misma competicion, pero estos no forman equipos

entre si. Por ejemplo: el boxeo, el maraton o el ciclismo.

Segutn la l6gica competitiva. En esta clasificacion se distingue entre deportes de

red, deportes de combate, deportes de pared, deportes de precision, deportes de

tiempo y marca, deportes de ataque o invasion, deportes de campo y golpe,

deportes de conduccion y deportes técnico-combinatorios.

O

Deportes de red. Se trata de disciplinas deportivas en cuya practica
interviene un obstaculo o red que se extiende a distintos niveles sobre el
suelo; y cominmente los jugadores deben evitar que la pelota o el
volante entre en contacto con la red. Por ejemplo: el voleibol, el tenis, el
ping-pong y el badminton.

Deportes de combate. Se trata de disciplinas deportivas en las que dos o
mas competidores deben enfrentarse fisicamente, y gana la competicion
quien venza al otro. Por ejemplo: el boxeo, el sumo, el judo y el
tackwondo.

Deportes de pared. Se trata de disciplinas deportivas en las que se emplea
una pared para hacer rebotar por turnos una pelota. Por ejemplo: el
frontdn, el squash y el paddle.

Deportes de precision. Se trata de disciplinas deportivas en las que se
debe impactar un blanco fijo o mévil, empleando diversos instrumentos
o aparatos para ello. Esto incluye los deportes en los que se hace mover

una pelota para impactar un blanco o para que ingrese en un agujero. Por
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ejemplo: el tiro al blanco, la arqueria, el golf, el bowling, el lanzamiento
de dardos y el pool.

Deportes de tiempo y marca. Se trata de disciplinas deportivas en las que
se compite por registrar el menor tiempo, el mayor esfuerzo o la mayor
distancia en el desempefio de una misma actividad. Asi, los jugadores
compiten por ver quién es el mas rapido, mas fuerte, etcétera. Por
ejemplo: el lanzamiento de jabalinas, el levantamiento de pesas, los 100
metros planos, el ciclismo y la natacion.

Deportes de ataque o invasion. Se trata de disciplinas deportivas en las
que un equipo de jugadores debe penetrar en el campo del otro,
normalmente al control de una pelota, para asi anotar un punto en la
cancha ajena; mientras que el equipo rival debe intentar impedirselo y
hacerse con el control de la pelota para un contraataque. Por ejemplo: el
fatbol, el basquetbol, el rugby y el hockey.

Deportes de campo y golpe. Se trata de disciplinas deportivas en las que
un equipo debe usar palos o bates para golpear una pelota y el rival debe
intentar mantenerla bajo su control. Normalmente son deportes que
involucran fuerza y rapidez. Por ejemplo: el béisbol, el criquet y el
softbol.

Deportes de conduccion. Se trata de disciplinas deportivas en las que se
compite al volante de un vehiculo terrestre, aéreo o acudtico. Por
ejemplo: el automovilismo, el vuelo en parapente, el windsurf y la
navegacion.

Deportes técnico-combinatorios. Se trata de disciplinas deportivas en las

que cada competidor debe cumplir una serie de movimientos o destrezas


https://concepto.de/tiempo/
https://concepto.de/natacion/
https://concepto.de/basquetbol/
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fisicas de manera 4gil, coordinada y estética, para que luego un jurado
evalte y punttie su desempefio. Por ejemplo: el patinaje artistico, el nado

sincronizado, el surf'y la gimnasia artistica.

e Segln el lugar en que se practican. En esta clasificacion se distingue entre

deportes acuaticos, deportes de cancha, deportes aéreos, deportes de invierno,

deportes de salon y deportes de montafia.

o

Deportes de cancha. Son aquellos que se practican dentro de un espacio
especialmente delimitado, siguiendo mediciones exactas, que ofrece el
espacio ideal para la practica deportiva, tales como estadios, canchas,
pistas y otras instalaciones similares. Por ejemplo: el futbol, el
basquetbol, el paddle, el atletismo y el hockey.

Deportes acudaticos. Son aquellos que se practican en el agua o en la
superficie del agua, ya sea en el mar, un lago o una piscina. Por ejemplo:
el windsurf, el surf, la navegacion, el kayak y la natacion.

Deportes aéreos. Son aquellos que se practican en el aire o que buena
parte de su ejercicio involucra el vuelo. Por ejemplo: el vuelo en
parapente y el paracaidismo.

Deportes de invierno. Son aquellos cuya practica requiere de
condiciones climaticas especiales en regiones de invierno pronunciado,
dado que involucran la nieve y el hielo. Por ejemplo: el snowboard, el
patinaje artistico sobre hielo y el esqui.

Deportes de salon. Son aquellos que se practican bajo techo, ya sea en
sitios de usos multiples o en instalaciones propicias para ello. Por

ejemplo: el futbol sala, el ping-pong, el fronton y el ajedrez.
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o Deportes de montaiia. Son aquellos que se practican en laderas
empinadas o crestas montafiosas, o bien en espacios artificiales que los

imitan. Por ejemplo: la escalada, el senderismo, el alpinismo y el esqui.

2.3 RECREACION

(Mateo, 2014) El término “actividades recreativas” es empleado con mucha frecuencia
por investigadores del tema y la sociedad en general; sin embargo, no se encuentran
muchas definiciones de este, por aparecer generalmente asociado al concepto de

recreacion.

Se considera que en la actualidad el desarrollo de actividades recreativas se concibe en

dos formas, la personal y la educativa y que ambas se complementan.

En este sentido se considera que desde el punto de vista personal las actividades
recreativas son todas las actividades realizadas por el sujeto en el tiempo libre elegidas

libremente que le proporcionen placer y desarrollo de la personalidad.

Se considera que desde la perspectiva educativa las actividades recreativas constituyen

el medio principal del proceso de educacion del tiempo libre para el desarrollo de los
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conocimientos, habilidades, motivos, actitudes, comportamientos y valores en relacion

con el empleo positivo del tiempo libre.

2.3.1 CONCEPTOS DE RECREACION

La Real Academia de la Lengua Espafiola (2001), en la vigésima segunda edicion de su
diccionario de espafiol, define la recreacion como: “Accion y efecto de recrear.
Diversion para alivio del trabajo”.

Seglin la revision realizada por (Torres, 2007) encontramos los diferentes términos de
recreacion: este término empleado ya en 1937 por MacNalty, popularizado por
Margaret Meat (1951): “Una actitud, un tiempo, una actividad y en nuestro castellano
se traduce como accion y efecto de recrear o recrearse, divertirse, deleitar, alegrar...”.
Poco tiempo después, (Mead, 1957) defiende que la recreacion “condensa una actitud
de placer condicional que relaciona el trabajo y el juego”.

En su Diccionario de Filosofia, (Mora, 1976) considera la recreacion como “Un modo
de hacer, una manera de vivir, una forma de ser que se apodera del ser humano, que se
identifica con ¢€l, que lo realiza o que le permite un cierto grado de éxito personal que
le satisface plenamente”. Esta definicibn muestra la recreacion como superacion

personal, un reto para el ser humano, como medio para el perfeccionamiento de éste.
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Por eso, es importante que las administraciones apoyen y garanticen el tiempo libre y
proporcionen medios para el recreo de la mente, el cuerpo y el espiritu desde las
estructuras productivas y de distribucion.

Anos después, (Gray, 1986), la define como “el resultado de la participacion en una
actividad, una emocion que proviene de un sentimiento de bienestar y satisfaccion”.
(Argyle, 1996) se refiere como “aquellas actividades que la gente hace en su tiempo
libre porque quiere, en su interés propio, por diversion, entretenimiento, mejora
personal o cualquier otro propdsito voluntariamente elegido que sea distinto de un
beneficio material”.

Estas definiciones elaboradas difieren de la dada por (Kelly, 1996): “La recreacion es
el ocio organizado”. (Trilla, 1998), explica la recreacion desde un punto de vista de la
animacion sociocultural, conformada como un paradigma de cambio de actitud, un
comportamiento, algo que tiene lugar durante el tiempo libre (o durante la educacion)
y que no importa tanto lo que se haga sino el como se haga.

La animacioén sociocultural permite que el ocio sea una manera de utilizar el tiempo
libre, independientemente de la actividad que se trate, libre mediante una ocupacion
libremente elegida y realizada cuyo desarrollo resulta satisfactorio o placentero para el
individuo. (Vera, 1999) defiende que desde los centros educativos debe instarse a los
alumnos al uso correcto de su tiempo libre, de forma educativa y saludable. Para
lograrlo, adquiere gran valor la trasmision de la gran importancia de la practica
deportiva con fin recreativo; entendiendo ésta como una actividad libre, divertida,
ludica.

(Mendo, 2000) considera que es necesario buscar un aprovechamiento optimo del
tiempo libre que permita al individuo su formaciéon como persona como la cuestion

principal que tira en torno a la busqueda permanente del tiempo libre. Ahora bien, la
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ausencia de experiencias de recreacion no permite, a priori, ocupar adecuadamente el
tiempo libre, transformando la tendencia natural de juego, dindmica del ser humano en
habitos sedentarios que impiden al hombre desarrollarse como tal y lo convierten en un
centro de diferentes enfermedades degenerativas y cronicas, provocadas por los habitos
poco saludables adquiridos.

La recreacion implica una ruptura con la rutina desde una gama de actividades que el
ser humano puede llevar a cabo en su tiempo libre. En resumen, muestra el estado del
ser humano y de las actividades que realiza en su tiempo libre sean cuales sean sus
actividades laborales, sociales y necesidades biologicas.

(Lavega, 1995) considera la ludo-recreacion, como la recreacion unida a la praxis
ludica, caracterizada por un repertorio amplio de posibilidades practicas. Esta ludo-
recreacion viene representada en gran medida por las diversas opciones en las que puede
presentarse la actividad fisico-deportiva y recreativa, debiendo entenderse desde una
perspectiva global e interdisciplinar.

Para (Camerino, 2008) es muy importante no confundir la recreacion con el
entretenimiento, careciendo éste de compromiso ni creatividad. Esta modalidad,
denominada recreacion espontdnea, pone énfasis en la evasion y el divertimento, no
siendo necesario demasiado esfuerzo personal. Existe lo que se conoce como recreacion
dirigida, mediante la cual se busca la regeneracion de las capacidades humanas a través
de la implicacion ludica en actividades en grupo, guiadas por un animador. Estas
actividades han de cumplir la condicion de “re-crear”, “volver a crear” o de “regenerar”
divirtiendo mediante una actitud activa y participativa, (Camerino, 2000; 2008 y Garcia

Montes, 2001).
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2.3.2 TIPOS Y CLASIFICACION DE RECREACION

En relacion con la clasificacion de las actividades recreativas también existen varias
tendencias a partir de los diferentes enfoques asumidos por los investigadores, a

continuacion, se enuncian algunas de ellas:

(Garcia, 1988) partiendo de un enfoque de mercado distinguen tres tipos:

e Las actividades relacionadas con la cultura artistica y literaria.
e El turismo.

e Actividades generales de esparcimiento.

(Aguilar, 2000) refiriéndose a los diferentes tipos de actividades, las divide en cinco

categorias:

1. Esparcimiento.

2. Las visitas culturales.
3. Sitios naturales.

4. Actividades deportivas.

5. Asistencia a acontecimientos programados.

(Pérez, 2003) con relacion al interés predominante que satisfacen en el individuo, las

clasifica en cuatro grupos:

e Actividades artisticas y de creacion.

e Actividades de los medios de comunicacion masiva.
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e Actividades educativo fisico deportivas.

e Actividades de alto nivel de consumo.

A partir del andlisis realizado, atendiendo a la diversidad de criterios y lo limitado de
las propuestas, se considera proponer, atendiendo al contenido de las actividades, la

siguiente clasificacion de las actividades recreativas:

2.3.2.1 Actividades deportivas-recreativas

Son préacticas, encuentros o competencias de alguna disciplina recreativa o deporte (en

la variedad de deporte para todos, deporte popular o masivo).

2.3.2.2 Actividades al aire libre

Son actividades en pleno contacto con la naturaleza: actividades en tierra, actividades

en el medio acudtico y actividades en el aire.
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2.3.2.3 Actividades ludicas

Todas las formas de juego: juegos de mesa, juegos de salon, juegos tradicionales,

videojuegos, juegos de ordenador, etc.

2.3.2.4 Actividades de creacion artistica y manual

Actividades individuales o en grupo relacionadas con la creacion artistica o0 manual.

2.3.2.5 Actividades culturales participativas

Actividades culturales (de la cultura artistica y de la cultura fisica) que propicien la

participacion protagdnica de los participantes.
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2.3.2.6 Asistencia a espectaculos

Asistencia a espectaculos artisticos-culturales o deportivos.

2.3.2.7 Visitas

Realizacion de visitas de interés: artistico-cultural, turistico-natural, historico, social,

fisico-deportivo, etc.

2.3.2.8 Actividades socio-familiares

Asistencia a fiestas, realizar visitas, encuentros y conversatorios con amigos y

familiares, participacion en actividades de la comunidad, etc.



2.3.2.9 Actividades audiovisuales

Escuchar la radio o reproductor de musica, ver la television y/o videos, etc.

2.3.2.10 Actividades de lectura

Lectura de libros, revistas, periodicos, etc.

2.3.2.11 Actividades de pasatiempos, aficiones o hobbies

Actividades individuales o en grupo dirigidas a las colecciones, la fotografia, el

cuidado de plantas y jardineria doméstica, etc.

49
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2.3.2.12 Actividades de relajacion

Meditacion, auto relajacion, masaje, auto masaje, etc.

2.3.3 BENEFICIOS DE LA RECREACION

Segtin Torres (2007), es fundamental considerar los beneficios que la recreacion aporta
en el &mbito sociocultural, economico y medioambiental. En este sentido, la recreacion
no solo influye en el bienestar individual, sino que también genera un impacto positivo
en la comunidad, fortaleciendo el tejido social y promoviendo hébitos saludables desde
una edad temprana. Para ello, es esencial inculcar en los jovenes la importancia de la
recreacion a través de la educacion, con el fin de que esta se convierta en un elemento

fundamental en sus vidas.

En el caso de los adultos mayores, Baptista (2008) sefiala que, con el paso del tiempo,
muchas personas perciben un deterioro en sus capacidades fisicas y psicologicas, lo que
les lleva a considerarse menos competentes de lo que realmente son. Esta percepcion
erronea fomenta un estilo de vida sedentario que, a largo plazo, termina por materializar
las deficiencias que inicialmente solo eran percibidas. Frente a esta realidad, Madrigal
(2010) destaca que las actividades recreativas en esta poblacion deben orientarse a

mejorar la calidad de vida, ya que con el envejecimiento esta tiende a verse afectada.
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Desde una perspectiva mas amplia, Rucci et al. (2007) sostienen que la calidad de vida
en la vejez deberia definirse a partir de parametros objetivos y no estar condicionada
por comparaciones entre individuos ni por factores socioculturales. En la misma linea,
Duque y Mosquera (2004) enfatizan que la participacion en actividades recreativas se
valora en funcion de su contribucidn al bienestar general, destacando que los beneficios
personales pueden manifestarse en distintas areas, como el disfrute, el desarrollo de
actitudes positivas, la creatividad, la integracion entre el cuerpo y la mente, y el
fortalecimiento de la espiritualidad. Estos argumentos refuerzan la importancia de la
recreacion como un medio para mejorar la calidad de vida en todas las etapas del

desarrollo humano.

2.4 CAPACIDADES FISICAS BASICAS

En el campo de la cultura fisica, la educacion fisica y el deporte se pueden encontrar
facilmente diversidad de definiciones y clasificaciones relacionadas con las capacidades
fisicas, se proponen y expresan palabras como capacidad, cualidad, habilidad,
facultades motrices, aptitudes motrices, capacidades biomotoras, capacidades fisicas,
cualidades motrices, capacidades condicionales, cualidades fisicas, entre otros,
términos que suelen ser utilizados por autores diferentes. Sin embargo, se puede
observar la tendencia a denominar con estos términos al mismo grupo de capacidades,
provocando confusiones. Es fundamental utilizar conceptos y que posibiliten claridad

en su interpretacion y contengan menos ambigiiedad en su significado.



52

2.4.1 CONCEPTOS DE CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

En la mayoria de los casos, los conceptos que indistintamente se utilizan de una misma
manera son los de capacidad y cualidad, términos que expresan sus significados segiin

el autor, para el caso se pueden citar algunos ejemplos.

Las capacidades fisicas han sido definidas por diversos autores desde distintas
perspectivas. Segun Cols (2000), las cualidades fisicas fundamentales incluyen la
fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad. De manera similar, Fernandez
(2003) las clasifica como capacidades motoras condicionales, al considerar que estas

influyen directamente en el rendimiento fisico y en la ejecucion del movimiento.

Por otro lado, Cols (2006) establece una distincion dentro de las capacidades fisicas
condicionales, categorizandolas en simples y complejas. Dentro de las simples, incluye
la rapidez, la fuerza mdxima y la resistencia aerobica, mientras que en las complejas
identifica la fuerza rapida, la resistencia de la fuerza y la resistencia de la rapidez, las

cuales requieren una combinacion de distintos factores de rendimiento.

Desde otra perspectiva, Weineck (1995) describe las capacidades fisicas como formas
de solicitacion motriz que determinan la condicion fisica. Estas se dividen en dos
grupos: aquellas derivadas de procesos energéticos, que incluyen la resistencia general,
la fuerza y la velocidad, y aquellas basadas en procesos de regulacion y control, como
la movilidad y la destreza. Generelo (1998), en una vision similar, define las cualidades

fisicas basicas como aquellas capacidades que, sin requerir un proceso sensorial
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complejo, conforman la condicién fisica, entre las que se encuentran la resistencia, la

flexibilidad, la fuerza y la velocidad.

Hohmann et al. (2005) aportan una clasificacion mas especifica, diferenciando entre
capacidades condicionales energéticas, que comprenden la resistencia, la fuerza y la
velocidad, y capacidades coordinativas informacionales, que incluyen la velocidad, la
flexibilidad y otras capacidades coordinativas en un sentido mas estricto. Esta
diversidad de enfoques refleja la importancia de las capacidades fisicas en el
rendimiento motor y su interrelaciéon dentro de la preparacion y el desarrollo del

movimiento.

Es evidente que los términos de cualidad y capacidad expresan significados diferentes,

en este sentido, Chavez (2006) presenta como capacidad fisica:

La potencialidad por ejemplo en fuerza, rapidez o resistencia, ritmo, equilibrio,
acoplamiento, etc., con la que un deportista podria realizar, si fuera el caso, una
determinada accién motora. Ejemplo: levantar una pesa de n kilogramos y mantenerla
por encima de la cabeza durante x tiempo. Las capacidades fisicas se miden, utilizando

para ello métodos y unidades de medida. (Chavez, 2006).

Igualmente define la cualidad fisica como:

Las caracteristicas de las acciones motoras en plena realizacion o ya ejecutadas.
Ejemplo: un nadador que esta cruzando o que ya ha cruzado la piscina nadando en estilo
mariposa. La ejecucion de su nado puede ser calificada como: fuerte, ritmica, veloz.
Contrariamente a las capacidades, las cualidades fisicas no se mi- den, se aprecian

(Chavez, 2006).
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Segun (Lopez, 2003), al referirse sobre el concepto de cualidad fisica como algo que
puede medir o estimar un rendimiento, constituye un error ya que, en este caso, se
deberia hablar de capacidades fisicas, pues estas son modificables, aprendidas o mejo-

radas con el entrenamiento o trabajo fisico.

Tal vez seria equivocado hablar de medir las cualidades fisicas sin tener en cuenta el
aspecto cualitativo. En este sentido y atendiendo a las expresiones anteriores se propone
utilizar como conceptos basicos: capacidades fisicas, capacidades perceptivas y

cualidades socio motrices.

2.4.2 CLASIFICACION DE LAS CUALIDADES FiSICAS BASICAS

Las capacidades fisicas basicas son aquellas capacidades que se pueden medir (con

test) y se pueden mejorar facilmente con el entrenamiento.

2.4.2.1 Resistencia

La resistencia es la capacidad del organismo para mantener una actividad fisica durante
el mayor tiempo posible, retrasando la apariciéon de la fatiga y favoreciendo una
recuperacion eficiente. Este componente del rendimiento fisico es fundamental en
numerosas disciplinas deportivas y actividades cotidianas, ya que permite sostener el

esfuerzo y optimizar la eficiencia energética del cuerpo.
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Desde una perspectiva fisiologica, la resistencia se clasifica en dos tipos principales:

Resistencia aerdbica

Se caracteriza por un equilibrio entre el consumo y el suministro de oxigeno
durante la actividad. Un ejemplo de este tipo de resistencia es la carrera
continua, donde el ejercicio se prolonga por mas de tres minutos a una intensidad
moderada, permitiendo una respiracion relativamente controlada. En este caso,
la frecuencia cardiaca suele oscilar entre 120 y 160 pulsaciones por minuto,

asegurando un suministro constante de oxigeno a los musculos en actividad.

Resistencia anaerdbica

Se desarrolla en situaciones donde la demanda energética del ejercicio es tan
elevada que el organismo no puede suministrar oxigeno en cantidad suficiente,
generando una “deuda de oxigeno”. Un ejemplo de ello es una carrera de 300 o
400 metros a maxima velocidad, donde el esfuerzo intenso provoca una
respiracion acelerada y una sensacion de falta de aire tras la actividad. Este tipo
de resistencia es determinante en deportes que requieren esfuerzos explosivos y

de alta intensidad en cortos periodos de tiempo.

El desarrollo de ambos tipos de resistencia es clave para mejorar el rendimiento

deportivo y la capacidad funcional del organismo, ya que influyen directamente en la

eficiencia del sistema cardiovascular, respiratorio y muscular.
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2.4.2.2 Fuerza

Es la capacidad de ejercer tension muscular contra una determinada resistencia.
En funcion de la resistencia que tratamos de vencer y del nimero de repeticiones, los
tipos de fuerza podrian ser:
e Fuerza maxima
Es la fuerza que se es capaz de desarrollar cuando la resistencia a vencer es
maxima. Ejemplo: halterofilia.
e Fuerza resistencia
Es la capacidad de vencer o soportar una fuerza durante un largo periodo de
tiempo. Ejemplo: deportes colectivos, carreras de medio fondo y fondo.
e Fuerza — velocidad
Es la capacidad de vencer una resistencia ligera o moderada a la méaxima
velocidad de contraccion muscular posible. Ejemplo: Lanzamiento de disco,

chut a porteria.

2.4.2.3 Flexibilidad

Capacidad fisica basada en la movilidad articular y elasticidad muscular que permite el
maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto

realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza.



57

2.4.2.4 Velocidad

Es la capacidad de desarrollar una respuesta motriz en el menor tiempo posible.

Velocidad de desplazamiento

Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Ejemplo:

carrera de 100 metros.

Velocidad de reaccion

Es la capacidad del cuerpo humano de reaccionar ante un estimulo.

Velocidad gestual

Es la capacidad de realizar un gesto o movimiento, de un segmento del cuerpo

o de todo el cuerpo en el menor tiempo posible. Ejemplo: Realizar un regate en
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fatbol, un tiro a canasta, skipping, patada en karate... en el menor tiempo

posible.

Velocidad de aceleracion

Es la capacidad de alcanzar la maxima velocidad en el menor tiempo posible
desde una posicion inicial de reposo o baja velocidad. Se observa en atletas de
100 metros planos, futbolistas en un contraataque o ciclistas al salir de una

curva.

Velocidad de resistencia

Se refiere a la capacidad de mantener una velocidad elevada durante un periodo
determinado sin que esta disminuya debido a la fatiga. Es esencial en pruebas
de 200 a 800 metros en atletismo, asi como en deportes como el remo o el

patinaje de velocidad.

Velocidad de reaccion y anticipacion

Es la combinacion de la rapidez con la que un atleta responde a un estimulo y

su capacidad para prever una accion antes de que ocurra. Es crucial en deportes
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como el tenis, el futbol o el baloncesto, donde los jugadores deben anticipar los

movimientos del rival para actuar con rapidez.

Cada tipo de velocidad es determinante en distintos deportes y actividades fisicas, y su
desarrollo es clave para optimizar el rendimiento en disciplinas que requieren

movimientos rapidos y eficientes.

2.4.2.5 Destrezas (Agilidad, coordinacion, equilibrio)

La agilidad, la coordinacion y el equilibrio son capacidades fundamentales para el
desempetio eficiente del movimiento en cualquier actividad fisico-deportiva. Segun
Etecé (2013), la agilidad se define como la capacidad de ejecutar movimientos y
cambios de postura con velocidad, precision y eficacia, lo que implica un alto grado de
control corporal. Ademas, abarca otros atributos fisicos esenciales, como el equilibrio,
la coordinacidn, la velocidad, la fuerza, los reflejos y la resistencia, los cuales influyen

directamente en la calidad del movimiento.

Dentro de estas capacidades, la coordinacién es un concepto amplio que ha sido
definido de diversas maneras. Camerino (1991) la describe como la capacidad de
realizar movimientos ajustados a criterios de precision, eficacia, economia y armonia.
Por su parte, Contreras (1998) la define como la capacidad neuromuscular de ajustar

con exactitud el movimiento deseado, de acuerdo con la imagen fijada por la
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inteligencia motriz. En una linea similar, Jiménez (2002) sefiala que la coordinacion se
basa en la integracion del trabajo de diversos musculos para la ejecucion eficiente de

una accion especifica.

El equilibrio, por su parte, es un elemento clave en el control corporal, ya que constituye
la base para una correcta coordinacién dinamica general y el desempefio autonomo de
los miembros superiores ¢ inferiores. En términos generales, se puede definir como la
capacidad de mantener una postura adecuada en relacion con el espacio, facilitando la
ejecucion eficiente de los movimientos con un uso optimo de la energia. Contreras
(1998) lo describe como el mantenimiento de la postura mediante ajustes que
compensan las variaciones externas o internas, mientras que Fernandez (2002) lo
concibe como la interaccion de modificaciones tonicas en los musculos y articulaciones

para estabilizar la relacion entre el eje corporal y el eje de gravedad.

En este contexto, Escobar (2004) y otros autores distinguen dos tipos principales de

equilibrio.

Equilibrio Estatico

Se refiere al control de la postura sin desplazamiento, mientras que el
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Equilibrio Dinamico

Implica la capacidad del cuerpo para reaccionar ante la accion de la gravedad durante

el movimiento.

Ambos tipos de equilibrio son esenciales para garantizar la estabilidad y el rendimiento

optimo en diversas actividades fisicas.

El desarrollo de la agilidad, la coordinacion y el equilibrio resulta imprescindible para
optimizar el rendimiento motor y prevenir lesiones, ya que estas capacidades permiten
una mayor eficiencia en la ejecucion de movimientos, facilitando la adaptacion a

diferentes exigencias deportivas y cotidianas.

2.4.3 IMPORTANCIA DE LAS CUALIDADES FiSICAS BASICAS

La salud fisica se sustenta en el bienestar del cuerpo y el 6ptimo funcionamiento del
organismo en un ser humano. Un buen estado fisico, mental y emocional facilita una

condicion general de salud excelente (José Cruz Lopez, 2020).
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2.4.4 TEST PARA EVALUAR CAPACIDADES FISICAS BASICAS

Son las pruebas que realizamos con la finalidad de medir y valorar las diferentes
cualidades fisicas basicas, en sus diferentes facetas. La medicion y valoracion de estas
cualidades, nos informa del estado actual del deportista.

Existen varias pruebas de valoracion fisica que los atletas pueden realizar para conocer
sus capacidades fisicas. Sin embargo, las pruebas fisicas mas comunes o recomendadas

son las pruebas de velocidad, potencia, fuerza, flexibilidad y resistencia (Sports, 2022).

2.4.4.1 Test Resistencia

Las pruebas fisicas de resistencia evaltan la capacidad aerdbica, consumo maximo de
oxigeno (VO2 max) y el umbral anaerdbico de los atletas. Asi como evaluar la funcion
normal del corazén durante el reposo y el estrés de la actividad fisica. Esto se realiza
para descartar arritmias, crecimiento cardiaco o aumento de la presion arterial fuera de
los rangos normales. Las pruebas de resistencia o esfuerzo son ideales para todos los
atletas, especialmente aquellos que practiquen deportes de alta intensidad dinamica

como deportes de balon, atletismo, natacion, entre otros.
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Ejemplos:

Test de Burpee.

Lo que busca esta prueba es medir la resistencia anaerdbica, en concreto, la
capacidad anaerdbica. Consiste en que el alumno realiza el siguiente ejercicio el
mayor nimero de veces posibles en un minuto.

El ejercicio consta de cinco posiciones:

Posicion 1: alumno de pie brazos colgando.

Posicion 2: alumno con piernas flexionadas.

Posicion 3: con apoyo de manos en el suelo, se realiza una extension de piernas.
Posicion 4: flexion de piernas y vuelta a la posicion 2.

Posicion 5: Extension de piernas y vuelta a la posicion 1.

El resultado del test se puede comprobar en una tabla con la baremacion
correspondiente. Se considera un ejercicio completo cuando el alumno partiendo

de la posicion 1 pasa a la 5 realizando correctamente las posiciones 2,3 y 4.

Test de la “Course navette”

Objetivo: Mide la resistencia aerdbica en esfuerzos submaximos.

Desarrollo: Correr 20 m. ininterrumpidamente, al ritmo que marca una

grabacion. Progresivamente el ritmo de la carrera ira aumentando
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Normas: Pisar la linea sefalada, sonara un pitido cada x tiempo coincidiendo
con la mitad de la linea en cada extremo.

Material: Terreno llano y magnetdfono con la cinta de la Course Navette

e Test del escalon del forest service

Objetivo: Medir la capacidad aerdbica maxima.

Desarrollo: Consiste en bajar y subir un escalon, durante 5 minutos. Un ciclo se
considera cuando el alumno coloca un pie sobre el escalon, sube colocando
ambos pies en el mismo, extiende completamente las piernas, e inmediatamente
desciende, comenzando con el pie que subid primero.

Normas: El ritmo debe de ser mantenido constantemente a lo largo de toda la
prueba. Para facilitar el ritmo de ejecucion se puede utilizar un metrénomo o
algiin método equivalente.

Material: Banco o escalon con la altura apropiada (38 cm para hombres y 33

para mujeres), cronometros.

2.4.4.2 Test Fuerza

Las pruebas de fuerza buscan evaluar la fuerza maxima y resistencia muscular de las
diferentes partes del cuerpo del atleta. Estas pruebas fisicas analizan las variables que

se relacionan con la fuerza maxima de los atletas. Al igual, el efecto que las diferentes
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cargas tienen sobre el rendimiento deportivo. Algunas de las pruebas de fuerza mas
comunes son las pruebas de repeticibon mdaxima, lagartijas, abdominales y
sentadillas. Las pruebas de fuerza son ideales para todos los deportes, ya que esta

capacidad fisica es fundamental para un buen rendimiento deportivo.

Ejemplos:

e Test de flexion de brazos

Objetivo: medir la fuerza de los brazos.

Desarrollo: el ejecutante se sitiia en una barra, y se pondrd en marcha el crono y
lo detendremos cuando toque con la barbilla la barra.

Normas: se podréd ayudar al alumno a colocarse.

Material: Barra fija. Crondmetro.

e Test de los abdominales (1) minuto

Objetivo: Medir la fuerza-resistencia muscular anterior del tronco.
Desarrollo: El tronco debe llegar a estar entre las piernas.
Normas: se contabilizaran las subidas que cumplan con el registro anterior.

Material: Colchoneta y cronometro
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e Test del salto horizontal

Objetivo: mide la fuerza explosiva de las piernas.

Desarrollo: el alumno parado y con los pies ligeramente separados y a la misma
altura, saltara lo mas lejos posible.

Normas: en la caida no se apoyaran las manos en el suelo. Se medira desde el
suelo.

Material: cinta métrica.

2.4.4.3 Test Velocidad

Las pruebas de velocidad buscan evaluar la velocidad de desplazamiento y agilidad del
deportista. De igual forma, analizan su velocidad de traslacion y potencia anaerdbica
maxima. Se pueden usar muchos tipos de tests y herramientas para valorar la velocidad
en el atleta.

Los resultados de esta prueba permiten identificar la capacidad de aceleracion,

velocidad méaxima, resistencia a la velocidad y velocidad de entrada de los deportistas.
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Ejemplos:

e Test de los 40 metros lanzados

Objetivo: Medir la velocidad de traslacion partiendo de una velocidad inicial.
Desarrollo: 60m. al objeto de que en los primeros 20m. sean para desarrollar la
velocidad inicial.

Normas: A 20 m. de la salida se coloca un compafiero con el brazo levantado,
cuando el corredor pasa por delante de €l, lo baja y el cronometrador pone en
marcha su reloj hasta que la prueba finalice.

Material: Cronometro y terreno apropiado.

2.4.4.4 Test Flexibilidad

Las pruebas de flexibilidad para atletas buscan medir el nivel de flexibilidad de
diferentes zonas del cuerpo, por ejemplo, la zona lumbar y cadena muscular posterior.
Estas pruebas también se pueden realizar de diferentes maneras y generalmente son de

sencilla aplicacion.

Ejemplos:

e Sit and reach: cosiste en posicionarse sentado con los pies juntos y las piernas

estiradas delante del banco y encimadle banco el entrenador con una regla,
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entonces el alumno ha de estirar los brazos i mover un l&piz lo méximo q pueda,
hacia dentro del banco.

e Flexion profunda del cuerpo: ponerse de pie con los pies juntos y las piernas
estiradas y flexionar el torso hacia delante con los brazos estirados intentando
tocar el suelo, hay que aguantar en esta posicion 5 minutos.

e Rotacion de hombros con baston: Su objetivo es medir la capacidad de amplitud

o movilidad articular de la cintura escapular

2.4.4.5 Test Potencia

Las pruebas fisicas de potencia buscan evaluar el nivel de potencia muscular y fuerza
explosiva de los miembros del cuerpo. Existen muchos tipos de pruebas de potencia
que se pueden realizar. Por mencionar algunos, esta la prueba de salto vertical, salto

de longitud o el test del umbral de potencia.

Ejemplo:

e Test de Bosco, es una serie de pruebas de salto para la evaluacion de la potencia

y la mecanica muscular de las piernas, desarrollado por Carmelo Bosco. Es una
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herramienta fundamental en el ambito del rendimiento deportivo, ya que
proporciona informacién valiosa sobre la capacidad explosiva y la resistencia
muscular de los atletas. Se aplica en deportes como atletismo, ftbol, baloncesto

y voleibol, donde el salto y la velocidad juegan un papel clave en el desempefio.

Ademas, este test es utilizado en la rehabilitacion deportiva para monitorear la
recuperacion muscular y en la planificacion del entrenamiento para disefar
programas especificos orientados a mejorar la fuerza y potencia de los miembros

inferiores.

2.4.4.6 Test Destrezas (Agilidad, coordinacion, equilibrio)

Test de agilidad es un ejercicio que entrena y mide a la vez el componente de agilidad

en tus movimientos. La agilidad es una cualidad que combina componentes tales como

el equilibrio, la fuerza muscular, la coordinacidn, la resistencia aerobica entre otros.

Ejemplo:

Test de los (10 x 5)



70

Objetivo: Esta prueba se utiliza en la bateria EUROFIT para reconocer el grado
de agilidad del alumno.

Desarrollo: Consiste en reconocer la distancia de 5 metros 10 veces.
Normas: Observaremos que en cada recorrido llegue hasta la sefial de los cinco
metros.

Material: Crondmetro y zona llana marcada y medida.

Test coordinacidon donde se valora el desarrollo de la coordinacion motriz, dinamica

general y viso-motriz, por un procedimiento cualitativo de observacion y evaluacion

objetiva de la ejecucion de la habilidad desarrollada en cada tarea.

Ejemplo:

Test del Lanzamiento Diana

Objetivo: Medir el grado de coordinacion 6culo-manual.

Desarrollo: Esta prueba consiste en lanzar una pelota de ritmo a una diana
situada a 6 metros de distancia con la mano habil y recogerla a su regreso con
las dos durante 1 minuto anotando las dianas correspondientes.

Normas: Observar que ningin lanzamiento se realice desde fuera de la senal
indicada.

Material: Cronometro, diana, pelota.
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Test de equilibrio consiste en una serie de tareas como mantenerse de pie con los pies
juntos, mantenerse de pie sobre una sola pierna, girar el cuerpo y caminar en
diferentes direcciones. Se utiliza para evaluar el equilibrio en personas con

enfermedades neurologicas.

Ejemplo:

e Test de Balanza

Objetivo: Medir el equilibrio estatico.

Desarrollo: Realizar una balanza y mantenerla 10 segundos.

Normas: Se procurard que las piernas estén lo mas extendidas posibles, la
mirada sera al frente.

Material: Cronémetro.

e Test de la Barra de Equilibrio.

Objetivo: Medir el equilibrio dindmico.

Desarrollo: Realizar 3 recorridos por ella. El primero frontal y los dos siguientes
sin cambiar de lado.

Normas: Los tres seran seguidos.

Material: cronometro y barra de equilibrio.
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2.5 ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El deporte contemporaneo ha experimentado una transformacion significativa en la
forma en que se estructura la planificacion del entrenamiento deportivo, adoptando
nuevos enfoques respaldados por el avance de la ciencia y la tecnologia. La evolucion
en este ambito no solo busca optimizar el rendimiento de los atletas, sino que también
integra conocimientos de diversas disciplinas, como la fisiologia, la biomecénica y la
genética, para desarrollar métodos de entrenamiento mas eficaces y personalizados

(Bompa & Buzzichelli, 2019).

En este contexto, la aplicaciéon de nuevos modelos de planificacion ha marcado una
diferencia sustancial con respecto a las metodologias tradicionales propuestas por los
precursores del entrenamiento deportivo. En el alto rendimiento, estas innovaciones han
permitido una mayor individualizacion de la carga y una mejor adaptacion a las
exigencias competitivas. Sin embargo, en el ambito de la iniciacion deportiva, la
planificacion clésica ain puede ser aplicada de manera eficiente, especialmente en
aquellas disciplinas donde las competiciones fundamentales se desarrollan en una o dos
ocasiones anuales, con un intervalo adecuado entre ellas. Esta distribucion del
calendario competitivo facilita la implementacién de una periodizacion estructurada

que permita la adecuada preparacion de los jovenes atletas (Issurin, 2018).
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2.5.1 CONCEPTOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

En el sentido més amplio, la definicion del término, Entrenamiento Deportivo, se utiliza

en la actualidad, para toda ensefianza organizada que esté dirigida al rapido aumento de

la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del hombre.

A continuacion, veremos un grupo de conceptos sobre el tema Entrenamiento Deportivo

expresada por algunos profesionales del deporte:

Este es un proceso sistematico dirigido al perfeccionamiento deportivo, que
pretende desarrollar 6ptimamente la capacidad y disposicion de juego y de
rendimiento de todos los jugadores y del equipo, teniendo en cuenta
conocimientos teoricos, experiencia practica y todos condicionamientos
personales, materiales y sociales. (Martin, 1977)

Es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada en ejercicios
sistematicos, y la cual representa en esencia, un proceso organizado
pedagbdgicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista. (Matveiev,
1983)

Esta es una actividad deportiva sistematica de larga duracion, graduada de forma
progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es conformar las funciones
humanas, psicoldgicas y fisiologicas para poder superar las tareas mas
exigentes. (Bompa, 1983)

Es el proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas funcionales

crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y la rapidez, a
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la resistencia y a la flexibilidad, la coordinacion de los movimientos y la
habilidad, a mas elevados esfuerzos volitivos y tensiones siquicas y a muchas
otras exigencias de la actividad deportiva. (Ozolin, 1983)

El entrenamiento es un concepto que reune todas las medidas del proceso para
aumentar el rendimiento deportivo. (Grosser, Starischka y Zimmermann, 1983)
El entrenamiento deportivo es un proceso pedagodgico-educativo, el cual se
caracteriza en la organizacion del ejercicio fisico repetido suficientemente en
nimero de veces y con la intensidad tal que, aplicadas de forma creciente,
estimulen el proceso fisiologico de supercompensacion del organismo,
favoreciendo el aumento de la capacidad fisica, psiquica, técnica y tactica del
atleta con la finalidad de mejorar y consolidar el rendimiento en la prueba.
(Vittori, 1983)

Este es un proceso pedagogico complejo; aumento de las posibilidades
condicionales y teoéricas — practica y de (disponibilidad) comportamiento
deportivo (Maestria). (Verkhoschansky, 1985)

Preparacion compleja para el rendimiento. Estado de entrenamiento es un estado
de adaptacion bioldgica. (Platonov, 1988)

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado que pretende o bien
significa un cambio del complejo de capacitaciéon de rendimiento deportivo.
(Zintl, 1991)

Este es un proceso complejo de actuaciones cuya finalidad es ensefiar la técnica
deportiva y su perfeccionamiento, de una manera sencilla y articulada,
individual, en grupo en equipo y que tiene tendencia al desarrollo de las
cualidades psicofisicas orientadas al logro de resultados deportivos de méximo

nivel, con relacion a las capacidades del sujeto, grupo o equipo. (Manno, 1991)
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En este caso mientras mas elevado sea el nivel del entrenamiento deportivo,
mayor sera la importancia que adquieran los ejercicios especiales semejantes en
estructura y en efecto fisiologicos, con respecto a los ejercicios caracteristicos
para el tipo elegido de deporte. (Tratado de Fisiologia Médica. Zimkin, 1991)
El entrenamiento deportivo implica la existencia de un plan en que se definen
igualmente los objetivos parciales, ademas, de los contenidos y de los métodos
de entrenamiento, cuya relacion debe evaluarse mediante controles del mismo.
Estar orientado hacia el objetivo significa que todas las acciones se ejecutan de
forma que conduzcan directamente al fin deseado, a una accién especifica o a
un nivel de actuacion determinado. (Diccionario de Ciencias del Deporte, 1992)
El entrenamiento deportivo responde al resultado de los cambios duraderos en
la funcién y/o estructura de los 6rganos que son sometidos a un ejercicio
crénico. (Cuadrado, 1996)

Es un proceso pedagdgico especial que se concreta en la organizacion del
ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad, produciendo una carga
creciente, que por una parte estimula los procesos fisioldgicos de
sobrecompensacion y mejora las capacidades fisicas, técnico — tacticas y
psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su rendimiento. (Quezada,
1997)

El entrenamiento deportivo desde la perspectiva biologica, puede interpretarse
como un proceso de estimulo y reaccion. Las actividades deportivas
desencadenan procesos de adaptacion en el organismo. Los estimulos son las
causas y las adaptaciones son los resultados. La ejecucion de un contenido de

entrenamiento, de acuerdo a un programa planificado y dosificado, produce
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estimulos de movimiento que llevan a adaptaciones morfologicas, funcionales,
bioquimicas y psicologicas en el organismo. (Pérez en Miethe, junio de 2003).
El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico y complejo que debe estar
muy bien organizado. Para obtener un buen rendimiento, cualquier entrenador o
preparador fisico debe planificar cronoldgicamente el proceso global de
entrenamiento mediante unas determinadas acciones o pasos a seguir. (José Luis
Lopez, 2007)

El entrenamiento deportivo como proceso pedagodgico se entiende como el
conjunto de decisiones tomadas en los distintos momentos, las actividades y las
experiencias realizadas por los actores que intervienen en la busqueda del
perfeccionamiento del individuo en el campo de la practica del deporte,
mediante el cultivo de valores, la cualificacion de la calidad de movimiento, la
transmision de conocimientos, y la ampliacion de las posibilidades de
rendimiento técnico.(Colectivo de profesores del Departamento de Educacion
Fisica de la Universidad Pedagogica Nacional de Colombia, 2008).

El Entrenamiento Deportivo es un proceso cientifico — pedagogico sistematico
y abarcador, concebido sobre la base de las nuevas combinaciones y
aplicaciones de los contenidos, encaminado al logro de las distintas
transformaciones y adaptaciones bioldgicas mas profundas, dirigida al aumento

de las capacidades de rendimiento fisico y psicoldgico (Pérez Pérez, 2008).
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2.5.2 PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Lo cierto es que para pautar una serie de ejercicios adecuados a cada persona/objetivo,
los entrenadores personales aplican diferentes principios del entrenamiento deportivo,

como son los siguientes:

2.5.2.1 Individualidad

Cada deportista tiene unas capacidades, objetivos y necesidades. De ahi que otro de los
principios del entrenamiento deportivo sea la individualidad. Esto se traduce a que cada
plan de ejercicios debe adaptarse a cada persona, teniendo en cuenta su recorrido
deportivo y sus perspectivas de futuro. Asimismo, dicha planificacion se ira

ajustando en funcién de los avances deportivos y del estado de forma individual.

2.5.2.2 Sobrecarga

Para que un entrenamiento deportivo sea efectivo es esencial generar cierta fatiga en el
deportista. Ese punto de “sobrecarga”, hasta cierto punto, resulta clave para potenciar

el rendimiento fisico y seguir escalando posiciones en el deporte.
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2.5.2.3 Progresion

Un entrenamiento debe planificarse en funcion de como el cuerpo se va adaptando a los
diferentes estimulos, ya sea aumentando las cargas o potenciando la intensidad del
ejercicio. Marcar una progresion a medida que el deportista va adquiriendo habilidades
es clave para promover su evolucion y no estancarse. Y esto, el hecho de incrementar
la carga de trabajo segun la progresion también tiene un impacto positivo sobre la

motivacion del deportista.

2.5.2.4 Periodizacion

Este principio del entrenamiento deportivo significa como se debe planificar cada
periodo, en funcion de objetivos, estacionalidad, estado de forma y otros factores
influyentes. Por ejemplo, en el caso de estar entrenando a un deportista para una
competicion, los ejercicios se iran adaptando jugando con diferentes intervalos,

intensidades y cargas.
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2.5.2.5 Reversibilidad

Esto significa que de no mantenerse en el tiempo, un entrenamiento deportivo no dara
los beneficios que buscamos. Disciplina y constancia son las bases para maximizar el

rendimiento fisico y superarse en el deporte.

2.5.2.6 Especificidad

A mayor practica, mejor marca. Si un deportista quiere mejorar en velocidad,
deberd focalizarse en ello. (El objetivo es ser el mejor sobre ruedas? Pues el trabajo en
bicicleta debera protagonizar la mayor parte de los entrenamientos. Esto no significa
que se puedan introducir otro tipo de actividades, asi por ejemplo, es interesante la
opcion de entrenamiento cruzado para runners que pueden complementar correr con el

ciclismo y la natacion.

2.5.2.7 Recuperacion

Tan importante es rendir en el ejercicio como respetar el descanso. Y es que los

musculos necesitan recuperarse para que los proximos entrenamientos sean de
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calidad, prevenir lesiones y tener una buena salud fisica. De lo contrario, es comun

terminar cayendo en un sobre entrenamiento que debemos evitar.

2.5.3 TIPOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento es fundamental para mejorar y mantener una buena salud fisica y
mental. Sin embargo, existen diferentes tipos de entrenamientos que buscan alcanzar
distintos objetivos. A continuacién, mencionaremos algunos de los entrenamientos

mas comunes:

2.5.3.1 Entrenamiento aerobico o de resistencia.

Este se enfoca en mejorar la capacidad del corazon y los pulmones para transportar
oxigeno y nutrientes a los musculos. Por tanto, incluye actividades como correr,
caminar, saltar la cuerda o nadar. Dicha actividad puede ser realizada en forma intensa

o0 moderada
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2.5.3.2 Entrenamiento de fuerza o anaerobico.

Este busca aumentar la masa muscular y fortalecer los huesos. Para lograrlo, se usa

resistencia, ya sea mediante levantamiento de pesas o ejercicio de calistenia.

2.5.3.3 Entrenamiento funcional.

Este método consiste en movimientos que permiten un mayor funcionamiento global
del cuerpo y una mejora del rendimiento consecuente de una adecuada estimulacion y
mayor coordinacioén. Se trabaja con aceleracién metabdlica, lo que ayuda a quemar

grasas.

2.5.3.4 Entrenamiento HIIT.

El entrenamiento en intervalos de alta intensidad mejora la resistencia y quema grasa

de manera mas efectiva, debido a que aumenta la capacidad del cuerpo para oxidar tanto
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la glucosa como la grasa. Consiste en mezclar periodos cortos de una rutina

cardiovascular con otros de fuerza.

2.5.3.5 Entrenamiento de potencia.

Es un entrenamiento de fuerza, pero realizado a velocidades méaximas. Se tienen que
realizar los ejercicios de manera rapida y explosiva, con énfasis en la parte concéntrica

del movimiento.

2.5.3.6 Entrenamiento de flexibilidad.

Este busca mejorar el rango de movimiento en las articulaciones y la elasticidad

muscular. Esto incluye actividades como estiramientos y yoga.

Cada tipo de entrenamiento puede ser adaptado y personalizado segun las necesidades

y objetivos del individuo. Es importante tener en cuenta que el proceso de
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entrenamiento debe ser progresivo y gradual, evitando lesiones y respetando los limites

del cuerpo.

En conclusion, para obtener los mejores resultados en el entrenamiento, es importante
elegir los métodos de entrenamiento mas adecuados para el deporte en el que se compite
y las caracteristicas fisicas del deportista. Consultar con un entrenador profesional o un
especialista en ejercicio fisico puede ayudar a disefiar un plan de entrenamiento efectivo

y personalizado.

2.54 CICLOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Los atletas, tanto profesionales como aficionados, tienen que planificar bien su rutina
de entrenamientos para alcanzar su objetivo deportivo, ya sea una carrera o un partido.

Para hacer eso, tienes que considerar el proceso del ciclo de entrenamiento.

Un ciclo de entrenamiento, también conocido como periodizacion del entrenamiento
deportivo, es un enfoque en el que se planifican entrenamientos e intervalos de
recuperacion durante un periodo prolongado con la intencién de cumplir objetivos de

entrenamiento definidos a largo plazo.
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Cada ciclo consiste en tres etapas principales: macrociclo, mesociclos y microciclos. Es
un método de entrenamiento variado y flexible, y cada etapa cambia en cuanto a

duracion dependiendo del deporte.

2.5.4.1 Macrociclo

El macrociclo es el ciclo mas largo dentro de la planificacion deportiva. En términos
generales, el tiempo que abarca es el de un afo natural, y suele coincidir con una
temporada en casi cualquier disciplina deportiva. Esta fase consiste en trabajar los
diferentes estados fisicos, ya que al inicio de la temporada se empieza con un nivel

fisico, por lo general, bajo.

El macrociclo comienza con la adquisicion de la forma fisica con la que se desea contar
para alcanzar el objetivo establecido al inicio de la planificacion. El trabajo se orienta a
mejorar la forma fisica, a crear las bases con las que se debera contar durante el ejercicio

y a mejorar la técnica.
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2.5.4.2 Mesociclos

El mesociclo representa un bloque especifico de entrenamiento que normalmente se
compone de 3-4 microciclos (3-4 semanas) que esta disefiado para lograr un objetivo
particular. Un mesociclo forma un nimero de semanas continuas (microciclos) donde
el programa de entrenamiento se enfoca en mejorar las mismas adaptaciones fisicas, por

ejemplo, fuerza maxima, fuerza estatica, velocidad méxima.

2.5.4.3 Microciclos

El microciclo consiste en un periodo de tiempo mas pequenio de los que forman parte
de la planificacion del entrenamiento deportivo. Su duracion es de 1 semana, mas o
menos. En estos momentos se pone en practica el trabajo estipulado en el mesociclo
para alcanzar un determinado objetivo intermedio. También se pone foco en la

importancia de la recuperacion para evitar lesiones.
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2.6 CEFI BILINGUE CHINA

El Centro Educativo de Formacion Integral Bilingiie China, se crea por la necesidad de
un recinto escolar integral para la poblacion del area Este, debido a la expansion

demografica acelerada.

Se crea por el Decreto Ejecutivo N° 696 del 12 de agosto del 2013 con el nombre de
Centro Educativo Integral China (Taiwan); posteriormente se renombra bajo el Decreto
Ejecutivo N° 22 del 28 de febrero del 2019, como Centro Educativo de Formacion

Integral Bilingiie China.

Este Centro Educativa de Formacion Integral, abre sus puertas a su Comunidad
Educativa el 24 de marzo de 2013, gerenciado por la Magister Nilka Franco, con la
colaboracion de la Magister Edith Ostia, como Subdirectora Técnico Docente de la
Seccion de Bésica General y la Magister Mitzy Sanchez, como Subdirectora Técnico
Docente de la Seccion Media, actualmente cuenta con una poblacion estudiantil de
1,764 discentes, un cuerpo docente de 109 profesores de diversas areas y 51
administrativos, con una vision holistica avocadas a fomentar la formacion integral y
bienestar de sus estudiantes, fundamentada en valores y principios para la convivencia
pacifica.

Como Centro de Educacion de Excelencia funciona en jornada extendida; con una
oferta educativa de Educacion Basica General y Media (Bachilleratos en Turismo y

Maritima).



87

La mision de este colegio “es contribuir en la formacion de nuestros estudiantes
ofreciendo estrategias motivadoras, innovadoras y dinamicas que permitan la integridad
de todos los saberes para que el discente desarrolle al maximo sus competencias y logre
un aprendizaje significativo”.

La vision de esta gran familia institucional es “ser un centro educativo de excelencia,
formador de ciudadanos integrales, con pensamiento critico, fortalecido en valores
humanos, con un nivel académico y tecnolégico consono con la realidad de nuestra
sociedad”.

Cuentan con la colaboracion de los padres y madres de familia formando una alianza
donde los protagonistas son los discentes de esta gran labor educativa en la cual se
destaca y valoran el liderazgo, trabajo en equipo, actitudes, valores sociales, €ticos y

morales.

2.6.1 AREA GEOGRAFICA

El Corregimiento de las Garzas, esuno de los 26 corregimientos del distrito de Panama,
fundado seglin la ley 40 del 31 de mayo de 2017. Fue segregado del sector este del

corregimiento de Pacora. Su cabecera es Hugo Spadafora.

El corregimiento comprende unas doce (12) comunidades, entre ellas La Mireya, Hugo
Spadafora, Arnulfo Escalona, La Hica, La Balbina, Paso Blanco 1, Paso Blanco 2, San

Francisco, Los Lagos, Rio Chico y San Diego.
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2.6.2 BACHILLER MARITIMA

El CEFI Bilingiie China cuenta en su oferta académica con dos (2) Bachilleres: Turismo
y Maritima. Cabe resaltar que el Bachiller de Maritima no formaba en sus inicios parte
de los estudios que ofrecia el centro educativo. Este bachiller surge de la iniciativa de
docentes del plantel y la necesidad de esa oferta académica en la region educativa, ya
que para el area este de la ciudad, no existia. Por medio de gestiones administrativas y
solicitudes al Ministerio de Educacion, para la aprobacion y creacion de un bachiller de

Maritima.

2.6.3 ACTIVIDAD FiSICA CEFI BILINGUE CHINA

La actividad fisica del Centro Educativo de Formaciéon Bilinglie China, como toda

entidad educativa a nivel nacional, esta bajo el amparo del Ministerio de Educacion.

2.6.4 AREAS DONDE SE REALIZA ACTIVIDADES FiSICAS

El Centro Educativo de Formacion Integral Bilingiie China en su infraestructura

contempla diversas areas para la practica de actividades fisicas, recreativas y deportivas.
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Los espacios dedicados para la practica de actividades fisicas son: tres (3) canchas
sintéticas de futbol cinco (5), una (1) cancha de futbol once (11), dos (2) canchas de
baloncesto, dos (2) canchas de volibol y un (1) gimnasio techado estructurado para la

practica de actividades fisicas.

Otra de las areas creadas por el Departamento de Salud y Actividad Fisica, es el area de
Entrenamiento Cardiovascular y el area de Musculacion e Hipertrofia Muscular,

ubicados en los edificios de media académica.

2.6.5 RECURSOS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO

El Departamento de Salud y Actividad Fisica, cuenta con diferentes recursos
didacticos e implementos deportivos, para la facilitar la realizacion de

actividades fisicas, deportivas y recreativas.

Como la mayoria de los Departamentos de Educacion Fisica, cuenta con
implementos como balones, de los deportes mas comunes y practicados en
Panama, como lo son: futbol, beisbol, volibol y baloncesto, a su vez recursos

didacticos que facilitan el proceso de ensefianza aprendizaje.
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En cuanto al equipamiento de entrenamiento, el area de Entrenamiento
Cardiovascular cuenta con tres (3) caminadoras, tres (3) bicicletas estaticas y
diferentes implementos que favorecen el desarrollo y mejora de la capacidad y

condicion fisica especificamente la capacidad aerobica.

A su vez el area de Musculacion e Hipertrofia Muscular cuenta con dos (2)
bancos de pesas con soporte, juegos de mancuernas, kettleballs, bancos
multiusos, rodillos, balones medicinales, bandas y ligas elsticas que ayudan a
al fortalecimiento muscular y sobre todo el desarrollo y mejoramiento de la

fuerza.

El Centro Educativo CEFI Bilingiie China cuenta con una variedad de recursos
e implementos que favorecen no solo a la ensefianza de las practicas deportivas
si no, la formacion de actitudes que incentiven la practica de actividades fisicas,

deportivas y recreativas, logrando una formacion integral de los estudiantes.

2.7 ESCUELA DE ARTES Y OFICIOS, MELCHOR LASSO DE LA VEGA

El Colegio Artes y Oficios Melchor Lasso de la Vega, ubicado en la ciudad de
Panamd, es una institucion educativa emblemadtica que se erige como una de las
mas antiguas y prestigiosas del pais. Fundado en 1907, ha sido pionero en la
formacion técnica y académica de generaciones de panamenos, contribuyendo

significativamente al desarrollo socioeconémico y cultural de la nacién. Su sede
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principal se encuentra estratégicamente en el corregimiento de Calidonia, una zona
de alta actividad urbana que facilita el acceso a estudiantes provenientes de

diversas regiones del pais.

2.7.1 AREA GEOGRAFICA

El colegio esta emplazado en una ubicacion privilegiada dentro del area
metropolitana de la ciudad de Panama4, especificamente en Calidonia, cercano a
importantes arterias de transporte publico y sitios historicos. Su posicion central
no solo lo convierte en un epicentro educativo, sino también en un punto de

referencia cultural y deportivo para la comunidad.

2.7.2 BACHILLER MARITIMO

Una de las particularidades que distingue al Colegio Artes y Oficios Melchor
Lasso de la Vega es la oferta de su bachillerato en la modalidad maritima,

disefiado para preparar a los estudiantes en competencias relacionadas con el
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sector maritimo y portuario, pilares fundamentales de la economia panamena.
Esta modalidad integra conocimientos tedricos y practicos en areas como
navegacion, mecanica naval y administracién portuaria, con un enfoque en la
preparacion para el ambito profesional en un pais conectado intrinsecamente al

Canal de Panama.

2.7.3 ACTIVIDAD FiSICA ARTES Y OFICIOS

El Colegio Artes y Oficios promueve una formacion integral que incluye la
practica constante de actividades fisicas como parte esencial del desarrollo de
sus estudiantes. Desde sus inicios, se han implementado programas de educacion
fisica que fomentan valores como la disciplina, el trabajo en equipo y la
superacion personal. Entre las actividades méas comunes se encuentran la
practica de deportes tradicionales como futbol, baloncesto, voleibol y atletismo,
asi como entrenamientos orientados a la condicion fisica general y

especializada.
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2.7.4 AREA DONDE REALIZA ACTIVIDAD FISICA

El colegio cuenta con amplias y bien distribuidas areas deportivas, que incluyen
canchas de baloncesto y voleibol, un campo de futbol, una pista de atletismo y
espacios abiertos para ejercicios recreativos y fisicos. Estas instalaciones estan
disefiadas no solo para la practica regular, sino también para competencias
internas y externas, lo que posiciona a la institucion como un centro clave para

eventos deportivos intercolegiales y comunitarios.

2.7.5 RECURSOS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO

El compromiso del Colegio Artes y Oficios con el desarrollo deportivo se refleja
en la dotacion de recursos e implementos de alta calidad. Las instalaciones estan
equipadas con balones, redes, pesas, conos y material didactico especializado
que facilita el aprendizaje y la practica segura de diversas disciplinas. Ademas,
el colegio realiza esfuerzos continuos para mantener y renovar sus implementos
deportivos, garantizando asi un ambiente propicio para el entrenamiento y la

recreacion.
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El Colegio Artes y Oficios Melchor Lasso de la Vega no solo ha dejado una
huella imborrable en la historia educativa de Panama4, sino que también contintia
siendo un referente en la formacion de ciudadanos comprometidos con el
desarrollo del pais. Su integracion de programas académicos, técnicos,
deportivos y culturales lo convierten en un modelo a seguir para otras

instituciones educativas, destacandose como un pilar de progreso y excelencia.

Este legado no solo refleja la grandeza de su historia, sino también el potencial
que mantiene para seguir contribuyendo a la formacion de lideres en diversas

areas del conocimiento y del deporte.



CAPITULO I
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3. MARCO METODOLOGICO

3.1 DISENO INVESTIGACION

Para el desarrollo de este estudio se utiliza un disefio cuasiexperimental entre un grupo
control y un grupo equivalente o en su caso experimental.

De manera concreta, seran dos (2) grupos que se les aplicara un pretest y un post test de
las variables. Este disefio nos permite contrastar los efectos de un entrenamiento fisico
enfocado a modificar las capacidades fisicas basicas. El grupo control de este estudio,
estara realizando el programa habitual de la asignatura Educacion Fisica del colegio y
las actividades fisicas extracurriculares, mientras que el grupo experimental, se le
aplicard un programa de entrenamiento fisico. Una vez concluya el programa de
entrenamiento fisico, como antes se menciono, se aplicara un post test, a ambos grupos,
con la finalidad de medir los elementos que integran las capacidades fisicas basicas, y

analizar el comportamiento de los resultados entre ambos grupos.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

Esta investigacion es de tipo transversal comparativa orientada hacia la actividad fisica

en busca de modificar las capacidades fisicas basicas, relacionado de manera directa
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con el material para la recoleccion de datos, la aplicacion de las Pruebas de valoracion
de Cualidades Fisicas y por ultimo la recoleccion y andlisis de los datos, indispensable
en el proceso investigativo.

La investigacion también tiene un enfoque cuantitativo, basado en diversos procesos
observables y por tanto medibles, que buscan cuantificar los aspectos relacionados a la

actividad fisica y su efecto en las capacidades fisicas basicas.

3.3 VARIABLES

Las variables en este estudio se centran en todo aquello es medible, al igual que los
datos e informaciones que recolectamos con el fin de responder a la pregunta de

investigacion.

3.3.1 VARIABLE INDEPENDIENTE

Se considera la variable independiente el centro de la investigacion, que es manipulada
por el investigador, en este estudio esta tipificada, por los niveles de actividad fisica que

presentan los objetos de estudio, al igual que la modificacion de las habilidades fisicas.



3.3.1 VARIABLE DEPENDIENTE

Si analizamos de manera concreta el concepto de variable dependiente, que nos dice
que es aquella que no se ve afectada ni experimenta cambios durante el proceso
investigativo, en este estudio estd definida por el programa de entrenamiento para

modificar los niveles de actividad fisica y las habilidades fisicas basicas de los objetos

de estudio.

3.3.2 DEFINICION DE VARIABLES

Tabla 1

Definicion de Variables.

Variable Definicion Conceptual Definicion
Operacional
Resistencia Capacidad para realizar tareas moderadas | Cronometro
. ue impliquen la participacion de grandes
Cardiovascular | 1 P P P gre
masas musculares durante periodos
prolongados de tiempo.
Fuerza Capacidad de generar tension | Dinamdmetro
intramuscular ante una resistencia,
Muscular . . Manual
independientemente de que se genere o0 no
movimiento.
Flexibilidad Capacidad de los musculos de adaptarse, | Banco de
mediante su alargamiento, a distintos S
aarg . Flexibilidad
grados de movimiento articular.
Género Grupo al que pertenecen los seres | Categoria:
humanos de cada sexo, entendido este .
. . Masculino —
desde un punto de vista sociocultural en
lugar de exclusivamente biologico. Femenino
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3.4 TECNICAS DE INVESTIGACION

Esta investigacion estd basada en un estudio cuasiexperimental donde se emplean
diversas técnicas como la encuesta y otros, con el fin de obtener y recabar informacion
con el unico fin de registrar todos los aspectos relacionados a la actividad fisica y el

impacto en el desarrollo de las cualidades fisicas basicas.

3.5 INSTRUMENTO RECOLECCION DE DATOS

En cuanto a los instrumentos de recoleccion de datos utilizados para esta investigacion
podemos mencionar la utilizacion de formularios para la firma de consentimientos
informados por parte de los estudiantes y acudientes de los mismos. A su vez un
formulario de carécter individual para la recoleccion de datos, del test de validacion de
cualidades fisicas bésicas, denominado Bateria EUROFIT, para ambos grupos que

participan en esta investigacion.
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3.6 POBLACION

El estudio se llevard a cabo en centros educativos, que presentan dentro de su oferta
académica, el Bachillerato de Maritima en la provincia de Panama, con estudiantes de
los grupos de décimo (10°) a undécimo (11°) grado.

La poblacion total del bachiller de ambos centros educativos estd constituida en su
totalidad por ciento sesenta y siete (167) estudiantes, divididos en sesenta y tres (63)
estudiantes del primer centro educativo y ciento cuatro (104) estudiantes del segundo

colegio.

3.7 MUESTRA

No se requiere la seleccion de muestra como tal, porque todos los estudiantes de las
instituciones educativas formaran parte del estudio separados en grupos experimental y

control, en funcién de los criterios de inclusion y exclusion.
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3.7.1 CRITERIOS INCLUSION DE LA MUESTRA

La seleccion de la muestra en una investigacion requiere el establecimiento de criterios
de inclusién que delimiten las caracteristicas necesarias para la participacion en el
estudio. Estos criterios permiten garantizar la pertinencia de los sujetos seleccionados
en relacion con los objetivos de la investigacion, asegurando la homogeneidad y la

validez de los datos obtenidos.

Para este estudio se utilizaron los siguientes criterios de inclusion:

. Estudiantes del Centro de Formacion Integral Bilingiie China.
. Consentimiento firmado por los padres de familia.
. Consentimiento firmado por parte de los estudiantes donde aceptan su

participacion voluntaria.
. Estudiantes del Bachiller de Maritima.

. Estudiantes entre las edades de 16 — 17 afios.

3.7.2 CRITERIOS DE EXCLUSION DE LA MUESTRA

Para garantizar la validez y precision de una investigacion, es fundamental establecer

criterios de exclusion que permitan delimitar aquellos factores que impiden la
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participacion de ciertos individuos en la muestra. Estos criterios ayudan a evitar sesgos
y asegurar la homogeneidad del grupo de estudio, eliminando variables que puedan

afectar los resultados.

Para este estudio se utilizaron los siguientes criterios de exclusion:

. Estudiantes con restricciones médicas y patologias que les impidan realizar
actividad fisica regular programada.
. Estudiantes que no presentan todas las pruebas del test de validacion de

capacidades fisicas basicas de la Bateria EUROFIT en pre o post test.

. Aquellos estudiantes o acudientes que no deseen la participacion en el
estudio.

. Estudiantes con una edad mayor o igual a 18 afos.

. Estudiantes con una edad menor o igual a 15 afos.

3.8 TECNICAS DE ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

Para esta investigacion se cre6 una base de datos, utilizando Microsoft Excel, tomando
en cuenta todas las variables, asi como las respuestas de los estudiantes participantes y

los datos obtenidos de los resultados de las pruebas de capacidades fisicas basicas.
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Una vez recopilados los datos, pasamos a los analisis estadisticos de los mismos
mediante la estadistica descriptiva, proporcionado por el programa JAMOVI version

225

3.9 PLAN DE ENTRENAMIENTO

A continuacion, se presenta el plan de entrenamiento disefiado para modificar las
capacidades fisicas del bachiller maritimo, estructurado con base en principios
metodologicos del entrenamiento fisico y adaptado a las necesidades especificas de la
poblacioén estudiada. Este plan tiene como objetivo principal intervenir de manera
sistematica y progresiva en el desarrollo de las capacidades fisicas fundamentales: peso,
flexibilidad, fuerza y resistencia, variables claves para el rendimiento integral de los
estudiantes en el contexto del bachillerato maritimo. La planificacion abarca un
mesociclo de tres meses, con una frecuencia de tres sesiones por semana, en las que se
implementan ejercicios y actividades orientadas a generar adaptaciones fisiologicas
significativas y medibles. La estructura del programa responde a un enfoque
metodologico riguroso, garantizando una adecuada dosificacion de cargas, intensidad y
volumen, elementos indispensables para lograr resultados efectivos y sustentados en los

objetivos del estudio.
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3.9.1 DISENO DE LA INTERVENCION

El presente plan de entrenamiento fue disefiado con un enfoque sistematico y
progresivo, orientado a modificar y mejorar las capacidades fisicas del bachiller
maritimo: peso, flexibilidad, fuerza y resistencia. La intervencion tiene una
duracion de tres meses, estructurada en un macrociclo compuesto por 3
mesociclos, abarcando 12 semanas, con una frecuencia de tres sesiones por
semana (lunes, miércoles y viernes). Cada sesion tiene una duracion aproximada
de 60 minutos, distribuidos en calentamiento, trabajo principal y vuelta a la
calma, garantizando un estimulo adecuado y una correcta recuperacion para

favorecer las adaptaciones fisioldgicas.

El programa establece objetivos especificos para cada capacidad fisica:

e Peso: Promover el control y regulacion del peso corporal mediante la
combinacion de ejercicios aerdbicos, de fuerza y actividades que
estimulan el gasto calorico y la composicion corporal.

o Flexibilidad: Mejorar la movilidad articular y la elasticidad muscular
mediante ejercicios de estiramientos dinamicos, estaticos y técnicas
especificas, favoreciendo un rango articular 6ptimo.

e Fuerza: Desarrollar la fuerza muscular a través de ejercicios progresivos
con peso corporal y cargas ligeras, aplicando principios de sobrecarga y

variabilidad.
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o Resistencia: Incrementar la capacidad cardiorrespiratoria y muscular a
través de actividades aerdbicas y anaerdbicas de mediana y alta

intensidad, mejorando el desempefio fisico general.

La intervencion fue disefiada siguiendo los principios cientificos del
entrenamiento fisico: progresion, individualizacion, variabilidad y adaptacion.
Se inicia con una fase de adaptacion general (semanas 1- 4) para preparar al
organismo ante las cargas de trabajo; posteriormente, se avanza hacia una fase
de desarrollo especifico (semanas 5 — 8), donde se incrementan gradualmente la
intensidad y el volumen del entrenamiento. Finalmente, en la fase de
consolidacion y optimizacion (semanas 9 — 12), se busca consolidar las mejoras
obtenidas en fuerza, resistencia y flexibilidad, llevando a los participantes a

niveles de rendimiento éptimos.

La justificacion de este programa radica en su pertinencia y adecuacion a las
necesidades especificas del bachiller maritimo, cuya formacion demanda un
optimo desarrollo de las capacidades fisicas para afrontar las exigencias de su
entorno académico y profesional. El disefio estructurado y progresivo del plan
permite, no solo intervenir de manera focalizada en cada capacidad fisica, sino
también garantizar un equilibrio adecuado entre carga de trabajo y recuperacion,
factores fundamentales para evitar el sobreentrenamiento y optimizar los
resultados. Ademas, la combinacién de ejercicios funcionales, aerébicos y de
flexibilidad responde a un enfoque integral que favorece la salud y el
rendimiento fisico de los participantes, alinedndose con los objetivos del estudio

y con las demandas propias de su formacion.
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De esta manera, el programa constituye una herramienta metodoldgica
fundamentada y adaptable, que facilita la evaluacion objetiva de las capacidades

fisicas y la obtencion de resultados medibles a lo largo de la intervencion.

3.9.2 PROCEDIMIENTO

El plan de entrenamiento fue implementado siguiendo una estructura metddica
y organizada, dividida en un mesociclo de tres meses (12 semanas). Cada
semana incluyo tres sesiones de entrenamiento, distribuidas los lunes, miércoles
y viernes, con una duraciéon promedio de 60 a 75 minutos por sesion. El disefio
del programa sigue una progresion estructurada en tres fases principales, cada
una con objetivos especificos, actividades planificadas y un incremento gradual
en la intensidad y la carga de trabajo. A continuacion, se detalla el procedimiento

de implementacion:
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3.9.2.1 Estructura General del Mesociclo

Estructura General: Cada sesion tiene una duracion de 60 — 75
minutos, con bloques definidos para la parte inicial, parte principal y
parte final. El volumen e intensidad se ajustan progresivamente a lo largo
de las semanas.

Duracion: 3 meses.

Frecuencia: 3 sesiones por semana (lunes, miércoles y viernes).
Objetivo: Desarrollar y mejorar las capacidades fisicas: peso (control
corporal), flexibilidad, fuerza y resistencia en estudiantes de bachiller

maritimo.

Mesociclo de 12 Semanas: Distribucion por Fases

e Mes 1 (Semanas 1 —4): Fase de Adaptacion General

o Objetivo: Preparar al organismo para cargas progresivas,

mejorar la movilidad y resistencia general, introducir

ejercicios de fuerza bésica.

e Mes 2 (Semanas S — 8): Fase de Desarrollo Especifico
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o Objetivo: Incrementar la intensidad y la carga del trabajo,
enfocando fuerza y resistencia aerobica/anaerdbica, junto con

el mantenimiento de la flexibilidad.

e Mes 3 (Semanas 9 — 12): Fase de Consolidacion y Optimizacion

o Objetivo: Consolidar las mejoras en fuerza, resistencia y

flexibilidad, con sesiones de mayor intensidad y carga,

orientadas al rendimiento maximo.

3.9.2.2 Actividades por Sesion

Cada sesion se divide en tres bloques:

) Parte Inicial:

o Movilidad articular general y especifica (5-10 min).
o Trote suavey ejercicios dindmicos para preparar los sistemas

cardiovascular y musculoesquelético.



o Parte Principal:
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o Actividades especificas dirigidas al desarrollo de las

capacidades fisicas.

° Parte Final:

o  Estiramientos estaticos y ejercicios de respiracion controlada

(5-10 min).

3.9.2.3 Mesociclos de Entrenamiento para el Desarrollo de las Capacidades

Fisicas del Bachiller Maritimo

Tabla 2

Mesociclo de Entrenamiento.

|SemanaH Dia “ Actividad H Ejercicios/Descripcion HIntensidad/Carga

Resistencia 'y

1-4 |Lunes o\ ibilidad

- Trote continuo 20 min (60-
70% Fcméx)

- Estiramientos dinamicos y
estaticos (flexion tronco,
cuadriceps)

Moderada. 3 series
x 20 seg

Fuerza

Miércoles
General

- Sentadillas (3 x 12)
- Flexiones (3 x 10)
- Plancha abdominal (3 x 20

seg)
- Zancadas (3 x 12)

Fuerza con peso
corporal

Trabajo

Viernes )
Mixto

- Circuito aerobico (Jumping
jacks, skipping, plancha
dindmica)

- Flexibilidad: estiramientos
en V

3 vueltas, 45 seg x
ejercicio
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|SemanaH Dia H Actividad H Ejercicios/Descripcion H Intensidad/Carga
- Carrera progresiva 25 min
Resistencia  (|(70-75% Fcmax)
5-8 |Lunes Aerobica - Cuestas cortas (6 x 50 m, Moderada/Alta
descanso 1 min)
- Sentadillas con peso ligero
< (4x12) Carga externa
Miércoles| Fuerza y Core) Press de hombros (4 x 10) ||ligera
- Abdominales V (3 x 15)
- Circuito HIIT (4 vueltas, 40
. Trabajo seg de trabajo, 20 seg ' .
Viernes . descanso): Alta intensidad
Mixto — HIIT
Burpees, saltos laterales,
mountain climbers
- Carrera continua 30 min
Resistencia y || 2007 Femax)
9—-12 ||[Lunes 2 Y1l Sentadillas con salto (4x ||Alta intensidad
Fuerza Mixta S
12), saltos pliométricos (4 x
10)
- Peso muerto
ligero/moderado (4 x 10)
. Fuerza . . Carga
Miércoles|, ., . - Flexiones diamante (3 x 12)
Maxima moderada/alta
- Plancha con carga (3 x 20
seg)
Trabajo - Circuito Tabata (8 rondas,
Viernes Integral — 20 seg trabajo + 10 seg Muy alta
Resistencia y ||descanso): sprints estaticos, |[intensidad
Flexibilidad |jplancha dinamica, burpees
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4. ANALISIS ESTADISTICO DE LOS RESULTADOS

4.1 ANALISIS DESCRIPTIVO

El presente capitulo tiene como objetivo realizar un analisis detallado de los
datos recolectados en relacion con las variables de interés de esta
investigacion: talla, peso, flexibilidad, fuerza y resistencia. Estas variables
han sido seleccionadas por su relevancia en la evaluacion de las
caracteristicas fisicas y el rendimiento de los participantes, permitiendo asi
una comprension mas profunda de los factores que pueden influir en su

desempefio.

A través del uso de técnicas estadisticas descriptivas, se procedera a
examinar la tendencia central y la dispersion de los datos para cada variable,
lo que facilitard la identificacion de patrones y posibles relaciones entre
ellas. Las medidas de tendencia central, como la media, mediana y moda,
ofrecerdn un panorama general de los valores tipicos de la muestra, mientras
que las medidas de dispersion, tales como la desviacion estandar, la varianza
y el rango, proporcionaran informacion sobre la variabilidad y consistencia
de los datos. Estos andlisis no solo describen las caracteristicas de la
muestra, sino que también proporcionan una base sélida para comparaciones
posteriores y la formulacion de conclusiones relevantes en el contexto de

esta investigacion.
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La interpretacion de los resultados obtenidos para cada variable se realizara
en funcion de su relevancia en el contexto especifico de estudio,
considerando su posible influencia en el rendimiento fisico y el estado
general de los participantes. Este enfoque permite observar si existen
tendencias o particularidades en los datos que puedan arrojar luz sobre los
objetivos planteados en esta investigacion, contribuyendo asi al

conocimiento en el area.

4.2 ANALISIS INFERENCIAL

En el contexto de la evaluaciéon y mejora de las capacidades fisicas, el
analisis inferencial permite identificar patrones, relaciones y efectos
estadisticamente significativos entre diversas variables, proporcionando asi
una base cientifica sélida para validar cambios observados. Este estudio
tiene como objetivo analizar la influencia de un programa de intervencion
fisica en una poblacion especifica, utilizando las variables antes
mencionadas. A través del analisis inferencial, se busca evaluar como estas
variables se modifican en respuesta a estimulos especificos y comprender si

los cambios observados son atribuibles a la intervencion aplicada.

Utilizando herramientas inferenciales, como pruebas de hipdtesis y analisis

de varianza, este estudio aspira a cuantificar y contrastar los cambios en
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estas variables, proporcionando una perspectiva estadisticamente

fundamentada sobre el impacto de las intervenciones fisicas.

4.3 ANALISIS ESTADISTICO (PRETEST)

El analisis estadistico del pretest aplicado a los grupos experimental y
control de bachilleres maritimos permite establecer una base comparativa
inicial entre ambos grupos antes de la intervencion. Este andlisis es
fundamental para evaluar las similitudes y diferencias en las variables
seleccionadas, como talla, peso, flexibilidad, fuerza y resistencia, entre los
participantes de cada grupo. La comparacion de los resultados iniciales
posibilita identificar cualquier disparidad que pudiera influir en la
interpretacion de los efectos de la intervencion, garantizando la validez de
los hallazgos y la efectividad de las medidas aplicadas. A partir de este
andlisis preliminar, se busca asegurar que las variaciones posteriores sean
atribuibles a la intervencion y no a factores iniciales preexistentes entre los

grupos.
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4.3.1 GRUPO EXPERIMENTAL

Se presenta un analisis estadistico descriptivo de las variables evaluadas en
el grupo experimental durante el pretest, el cual incluye talla, peso,
flexibilidad, fuerza y resistencia. Los resultados reflejan caracteristicas
centrales y dispersion en cada una de estas variables, proporcionando un

panorama inicial de las capacidades fisicas del grupo.

Tabla 3
Estadisticas Descriptivas De Las Variables Talla, Peso, Flexibilidad, Fuerza y

Resistencia Del Grupo Experimental.

Descriptives

GRUPO EXPERIMENTAL

Descriptives

TALLA PESD FLEXIBILIDAD FUERZA  RESISTEMCIA

hean 1.68 61.6 36.5 40.4 4.00
Median 1.67 G61.2 37.0 41.9 4.00
Mode 1.80 44,08 32.0 2659 1.50
Standard deviation 0.0894 10.8 8.28 9.84 2.03
Variance 0.00799 117 68.5 96.9 4.14
rinimum 1.49 38.7 18.5 23.5 0.500
Maxinmum 1.84 87.5 51.5 60.8 7.50

i More than one mode exists, only the first is reported

La talla promedio del grupo experimental es de 1.68 metros, con una mediana

de 1.67 metros, lo que indica una distribucion de valores cercana a la simetria.
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La moda de 1.80 metros sugiere que esta estatura fue la mas frecuente en el
grupo. La desviacion estandar es de 0.0894 metros, sefialando una baja
variabilidad en esta variable, lo que se confirma con la varianza de 0.00799. Los
valores minimo y maximo de talla son de 1.49 y 1.84 metros, respectivamente,
indicando un rango moderado en la estatura de los integrantes del grupo

experimental.

En cuanto al peso, el grupo presenta un promedio de 61.6 kilogramos, con una
mediana de 61.2 kilogramos y una moda de 44.0 kilogramos. La moda en este
caso revela la existencia de una o mas concentraciones de valores en el extremo
inferior de la distribucion. La desviacion estandar de 10.8 kilogramos indica una
mayor dispersion en comparacion con la talla, y la varianza de 117 reafirma la
heterogeneidad en esta variable. Los valores minimo y maximo de peso son de
38.7 y 87.5 kilogramos, respectivamente, reflejando una amplia variabilidad

entre los participantes en cuanto al peso corporal.

La media de flexibilidad es de 36.5 centimetros, con una mediana de 37.0
centimetros y una moda de 32.0 centimetros, lo cual sugiere una distribucion de
datos aproximadamente simétrica. La desviacion estandar de 8.28 centimetros
indica cierta variabilidad en la capacidad de flexibilidad de los participantes,
mientras que la varianza de 68.5 confirma esta dispersion. Los valores minimo
y maximo de flexibilidad oscilan entre 18.5 y 51.5 centimetros, evidenciando

una diversidad considerable en la capacidad de flexibilidad del grupo.

En la variable de fuerza, se registra una media de 40.4 kgs., con una mediana de
41.9 kgs. Y una moda de 26.5 kgs., lo cual indica la presencia de valores

frecuentes en el extremo inferior de la distribucidon. La desviacidon estandar de
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9.84 kgs. Y la varianza de 96.9 reflejan una dispersion moderada en la fuerza de
los sujetos. Los valores de fuerza minima y maxima varian de 23.5 a 60.8 kgs.,

lo que sugiere un rango amplio en esta capacidad fisica.

En cuanto a la resistencia, el grupo experimental presenta una media de 4.00
periodos, con una mediana también de 4.00 periodos y una moda de 1.50
periodos, lo cual indica una concentracion de valores en el extremo inferior de
la distribucion. La desviacion estandar de 2.03 puntos y la varianza de 4.14
puntos evidencian una dispersion moderada en la resistencia de los participantes.
Los valores minimo y maximo de resistencia se encuentran entre 0.5 y 7.5

periodos, mostrando una distribucién amplia en esta capacidad.

En conclusion, el andlisis descriptivo permite observar la variabilidad en cada
una de las variables evaluadas en el pretest. Variables como el peso y la fuerza
presentan mayor dispersion, lo que sugiere diferencias notables en las
caracteristicas fisicas de los participantes en el grupo experimental. La talla y la
resistencia, en cambio, muestran una distribucidon mas concentrada, lo cual
indica una menor variabilidad. Este andlisis preliminar de las caracteristicas
descriptivas del grupo servira de referencia para comparaciones posteriores y
para evaluar los efectos de la intervencion o tratamiento aplicado al grupo

experimental.
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4.3.2 GRUPO CONTROL

A continuacion, se presenta un andlisis estadistico descriptivo de las variables
evaluadas en el grupo control durante el pretest, considerando las variables talla,
peso, flexibilidad, fuerza y resistencia. Los resultados obtenidos reflejan las
caracteristicas centrales y la dispersion de los datos en cada variable,

proporcionando un panorama inicial de las capacidades fisicas del grupo control.

Tabla 4
Estadisticas Descriptivas De Las Variables Talla, Peso, Flexibilidad, Fuerza y

Resistencia Del Grupo Control.

Descriptives

GRUPO CONTROL

Descriptives

TALLA PESD FLEXIBILIDAD FUERZA RESISTEMCIA

hMeaan 1.66 B1.7 35.0 395 3.79
hMedian 1.66 611 a5.8 388 3.50
hMode 1.58 4778 a38.0 6.5 2.00
Standard deviation 0.0859 12.2 B.48 10.6 2.08
Variance 0.00737 149 71.9 112 4,34
rAinimmumm 1.50 41.5 125 21.0 1.00
hMaximum 1.91 127 1.5 66.9 7.50

1 More than one mode exists, only the first is reported

La talla promedio del grupo control es de 1.66 metros, con una mediana también
de 1.66 metros, lo que sugiere una distribucion simétrica en esta variable. La

moda es de 1.58 metros, indicando una mayor frecuencia de valores en el
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extremo inferior de la distribucion en comparacion con la media y la mediana.
La desviacion estandar es de 0.0859 metros, lo cual sefiala una baja variabilidad
entre los participantes en cuanto a esta variable, algo que se reafirma con la
varianza de 0.00737. Los valores minimo y méximo de talla se sitGan en 1.50 y
1.91 metros, respectivamente, mostrando un rango moderado en la estatura de

los integrantes del grupo.

En la variable de peso, el promedio es de 61.7 kilogramos, con una mediana de
61.1 kilogramos y una moda de 47.7 kilogramos, lo que indica una
concentracion de valores en el extremo inferior de la distribucion. La desviacion
estandar de 12.2 kilogramos refleja una dispersion considerable en los pesos de
los participantes, mientras que la varianza de 149 refuerza la presencia de
heterogeneidad en esta variable. Los valores minimo y méximo de peso son 41.5
y 127 kilogramos, respectivamente, reflejando una amplia variabilidad en esta

variable dentro del grupo control.

La flexibilidad presenta una media de 35.0 centimetros, con una mediana de 35.8
centimetros y una moda de 38.0 centimetros, lo que indica una distribucion de
datos cercana a la simetria. La desviacion estandar es de 8.48 centimetros,
mostrando una variabilidad moderada en la capacidad de flexibilidad de los
participantes, y una varianza de 71.9, lo cual confirma esta dispersion. Los
valores minimo y maximo de flexibilidad oscilan entre 12.5 y 51.5 centimetros,
lo que evidencia una diversidad considerable en esta capacidad fisica dentro del

grupo control.

La fuerza promedio registrada es de 39.5 kgs., con una mediana de 38.8 kgs y

una moda de 36.5 kgs, lo que sugiere una ligera tendencia hacia el extremo
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inferior de la distribucion de esta variable. La desviacion estandar de 10.6 kgs y
la varianza de 112 indican una dispersion moderada en la fuerza de los
participantes. Los valores de fuerza minima y méxima varian de 21.0 a 66.9 kgs,

lo cual evidencia un rango amplio en esta capacidad fisica.

La resistencia presenta una media de 3.79 periodos y una mediana de 3.50
periodos, mientras que la moda es de 3.00 periodos, lo que sugiere una
concentracion de valores en el extremo inferior de la distribucion. La desviacion
estandar es de 2.08 puntos y la varianza de 4.34, lo que indica una dispersion
moderada en esta variable. Los valores de resistencia minima y maxima se
encuentran entre 1.0 y 7.5 periodos, mostrando una amplitud en los niveles de

resistencia de los integrantes del grupo control.

En conclusion, el andlisis descriptivo de los datos del grupo control revela
variabilidad en cada una de las variables evaluadas en el pretest. Variables como
el peso y la fuerza presentan una mayor dispersion, lo que sugiere una diversidad
notable en las caracteristicas fisicas de los participantes. En contraste, la talla
muestra una menor variabilidad, indicando una mayor homogeneidad en esta
caracteristica. Este analisis preliminar servira de referencia para comparaciones
futuras y para evaluar los efectos de la intervencion o tratamiento en el grupo

experimental en relacion con el grupo control.
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4.4 ANALISIS COMPARATIVO (PRETEST)

En el presente analisis estadistico se realiza una comparacion de las variables
peso, fuerza, flexibilidad y resistencia entre un grupo experimental y un grupo
control, a partir de los datos obtenidos en un pretest. El objetivo es identificar
posibles diferencias iniciales en las capacidades fisicas entre ambos grupos,
estableciendo una linea de base que permita evaluar posteriormente el impacto
de la intervencion aplicada al grupo experimental. Para ello, se aplicaron
pruebas especificas que midieron cada una de las variables en estudio,
permitiendo observar tanto la dispersion de los datos como la media de cada
grupo, con el fin de realizar un analisis exhaustivo que respalde futuras
interpretaciones sobre la evolucion fisica de los participantes a lo largo del
estudio.

Cabe destacar que, en este analisis, la variable talla ha sido considerada como
un dato de referencia, pero no constituye un foco de evaluacion relevante, dado
que, debido a la duracion de la intervencién, es improbable que se presenten
cambios significativos en esta medida. La talla, al ser una variable estructural
con una evolucioén lenta en comparacion con las demas capacidades fisicas
evaluadas, se espera que permanezca estable durante el periodo de estudio. Por
lo tanto, su andlisis no aportard informacién sustancial para los objetivos

especificos de esta investigacion.
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4.4.1 ANALSIS VARIABLE PESO

La variable peso es esencial en la investigacion de programas de
entrenamiento para bachilleres maritimos, ya que refleja la relacion entre
la salud general y el rendimiento fisico. Un peso adecuado mejora la
eficiencia cardiovascular, incrementa la masa muscular y reduce el
riesgo de enfermedades como la obesidad, lo que es critico en un entorno
laboral exigente como el maritimo. Ademads, programas personalizados
que consideren el peso pueden prevenir lesiones y optimizar resultados,

segun estudios recientes del Journal of Sports Sciences, (2023).

A continuacidn, se presenta un analisis de la variable “peso” entre el
grupo experimental (A) y el grupo control (B) con base en los

estadisticos descriptivos obtenidos.
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Tabla 5

Estadistica Descriptiva de la Variable Peso, Entre el Grupo Experimental y Control.

Descriptives

COMPARACION VARIBLE (PESO)

Descriptives

(MTC) hean Median  Mode sD Variance  Minimum  Maximum
GRUPOS  EXPERIMENTAL 616 61.2 4408 10.8 17 38.7 875
CONTROL 61.7 61.1 4770 122 149 415 1269

 More than one mode exists, only the first is reported

La media del peso para el grupo experimental (A) es de 61.7, mientras
que en el grupo control (B) es de 61.6, lo que indica una diferencia
minima entre ambos grupos en términos de promedio de peso. La
mediana muestra valores cercanos, con 61.1 en el grupo experimental y
61.2 en el grupo control, lo que sugiere una distribucion de datos

centrada alrededor de valores similares en ambas muestras.

En cuanto a la moda, se observa una diferencia mas marcada, con un
valor modal de 44.0 en el grupo control y de 47.7 en el grupo
experimental, lo cual podria reflejar una mayor dispersion de los datos

en el grupo experimental.

La desviacion estandar es de 12.2 en el grupo experimental y de 10.8 en
el grupo control, lo que sugiere que el grupo experimental presenta una

variabilidad ligeramente mayor en los valores de peso.
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Esta mayor dispersion en el grupo experimental se confirma al observar
la varianza, con un valor de 149 frente a 117 en el grupo control. En
cuanto a los valores extremos, el grupo experimental presenta un peso
minimo de 41.5 y un maximo de 127, mientras que el grupo control oscila

entre 38.7 y 87.5.

Esto indica que el grupo experimental no solo tiene una mayor dispersion

de datos, sino también valores maximos mas elevados.

Tlustracion 1

Distribucion del Peso en Grupos Experimental y Control.

Plots
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En general, aunque las medias y medianas son similares entre ambos
grupos, la mayor variabilidad y los valores extremos del grupo
experimental sugieren que la distribucion del peso en este grupo es
menos homogénea que en el grupo control. Esto podria influir en el

analisis de los efectos de la intervencion en funcion de la variable peso.

4.4.2 ANALISIS VARIABLE FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es una variable fundamental en la investigacion de
programas de entrenamiento para estudiantes de bachillerato maritimo,
ya que optimiza la capacidad de movimiento y la eficiencia biomecanica,
aspectos esenciales en actividades fisicas intensas y especificas del
entorno maritimo. Esta cualidad fisica permite mejorar la amplitud de
movimiento y la eficiencia en la ejecucion de maniobras, lo cual reduce
el riesgo de lesiones y facilita la recuperacion, aspectos criticos para el
rendimiento y la seguridad en actividades que requieren una alta

demanda fisica (Mundo Entrenamiento, 2023).

A continuacion, se presenta un andlisis comparativo de la variable
“flexibilidad” entre el grupo experimental (A) y el grupo control (B),

utilizando los estadisticos descriptivos proporcionados.
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Estadistica Descriptiva de la Variable Flexibilidad, entre el Grupo Experimental y Control.

Descriptives

COMPARACION VARIBLE [FLEXIBILIDAD)

Descriptives

(MTC) Mean  Median  Mode SD Variance  Minimum  Maximum

GRUPOS  EXPERIMENTAL 36.5 aro 32.0 B.28 68.5 18.5 51.5

CONTROL 35.0 5.8 8.0 B.48 4 125 3.5

La media de flexibilidad en el grupo experimental es de 35.0, mientras
que en el grupo control es de 36.5, lo cual indica una diferencia leve entre
ambos grupos, siendo el grupo control el que presenta una media
ligeramente superior. En términos de la mediana, los valores son muy
cercanos, con 35.8 para el grupo experimental y 37.0 para el grupo
control, lo que sugiere que ambos grupos tienen una distribucion de
flexibilidad centrada en valores similares. La moda difiere entre los
grupos, siendo 38.0 en el grupo experimental y 32.0 en el grupo control,
lo que podria reflejar ligeras variaciones en la frecuencia de ciertos

valores de flexibilidad en cada grupo.

La desviacion estandar es de 8.48 en el grupo experimental y de 8.28 en
el grupo control, lo que sugiere que ambos grupos presentan una
variabilidad de datos bastante similar. La varianza también apoya esta

observacion, con valores de 71.9 en el grupo experimental y 68.5 en el



127

grupo control. En cuanto a los valores extremos, el grupo experimental
tiene un minimo de 12.5 y un maximo de 51.5, mientras que el grupo

control oscila entre 18.5 y 51.5.

Aunque ambos grupos comparten el mismo valor maximo, el grupo
experimental tiene un valor minimo mas bajo, lo cual podria indicar la

presencia de individuos con menor flexibilidad en este grupo.

Ilustracion 2

Distribucion de Flexibilidad en Grupos Experimental y Control.

Plots
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En resumen, las medias y medianas de ambos grupos son comparables,

pero el grupo experimental presenta una leve mayor dispersion en los
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datos debido a su menor valor minimo. Estas diferencias sugieren una
distribucion de flexibilidad similar en ambos grupos, con pequenas
variaciones que podrian influir en el andlisis de los efectos de la

intervencion en esta variable.

4.4.2 ANALISIS VARIABLE FUERZA

La fuerza es una variable fundamental en la investigacion sobre
programas de entrenamiento para bachilleres de maritima, debido a su
impacto directo en el rendimiento fisico y la capacidad para enfrentar
exigencias tanto operativas como de resistencia. Los programas que
incluyen entrenamiento de fuerza han demostrado ser efectivos para
mejorar la composicion corporal, aumentar la masa muscular, y
optimizar el rendimiento en diversas actividades fisicas, lo cual es crucial
para los jovenes en formacion en ambitos exigentes como el maritimo

(Lloyd et al., 2014).

Ademas, la fuerza maxima y la potencia muscular son esenciales para
mejorar el desempefo en tareas que requieren esfuerzo fisico intenso y
prolongado, caracteristicas prevalentes en los escenarios de trabajo

maritimo (NSCA, 2022). Este tipo de entrenamiento también contribuye
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al desarrollo de otras capacidades fisicas basicas, como la resistencia y
la flexibilidad, fundamentales para mantener un rendimiento fisico
constante y mejorar la salud a largo plazo (Casas et al., 2018; Smith et
al., 2014). La investigacion sobre la implementacion de programas de
fuerza demuestra que su integracion en el entrenamiento militar o en la
formacion de bachilleres maritimos no solo potencia la condicion fisica,
sino que también promueve el bienestar general de los individuos

(Stricker et al., 2020).

A continuacion, se presenta un analisis comparativo de la variable
“fuerza” entre el grupo experimental (A) y el grupo control (B),

utilizando los estadisticos descriptivos proporcionados.

Tabla 7
Estadistica Descriptiva de da Variable Fuerza, entre el Grupo Experimental y

Control.

Descriptives

COMPARACION VARIABLE (FUERZA)

Descriptives

(MTC) Mean Median Mode sSD Yariance  Minimum  Maximum
GRUPDS  EXPERIMENTAL 40.4 414 26.5% 9.84 96.9 23.5 60.8
CONTROL 395 38.8 36.5 10.56 111.6 21.0 66.9

 hore than one mode exists, only the first is reported
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En el analisis de los datos correspondientes a la variable fuerza obtenidos
en el pretest para los grupos experimental y control, se observa una ligera
ventaja en la media para el grupo experimental, con un valor de 40.4 en
comparacion con el 39.5 del grupo control. Este hallazgo sugiere una
predisposicion inicial hacia niveles de fuerza ligeramente superiores en

el grupo experimental antes de la intervencion.

Asimismo, la mediana en el grupo experimental es de 41.9, mientras que
en el grupo control es de 38.8. Este dato respalda la tendencia observada
en la media, indicando una centralizacion de los valores de fuerza en

torno a valores mas altos en el grupo experimental.

La moda en el grupo experimental es de 26.5, en tanto que en el grupo
control es de 36.5, lo cual podria reflejar la existencia de una mayor
dispersion de valores repetidos en el grupo experimental o una mayor

variabilidad en su distribucion de frecuencias.

En términos de dispersion, el grupo control presenta una desviacion
estandar de 10.6 y una varianza de 112, en comparaciéon con una
desviacion estandar de 9.84 y una varianza de 96.9 en el grupo
experimental. Estos valores sugieren que los datos en el grupo control
estan distribuidos de manera mdas amplia, indicando una mayor
variabilidad en los niveles de fuerza entre sus participantes en

comparacion con el grupo experimental.
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Por ultimo, en los valores minimo y maximo, el grupo control exhibe un
rango mas amplio (21.0 a 66.9) que el grupo experimental (23.5 a 60.8),
lo cual refuerza la observacion de una mayor dispersion de los datos en

el grupo control.

Tlustracion 3

Distribucion de Fuerza en Grupos Experimental y Control.

Plots
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En sintesis, los datos obtenidos en el pretest reflejan que el grupo

experimental cuenta con valores de media y mediana superiores, lo cual
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podria interpretarse como una ventaja inicial en términos de fuerza
promedio. Sin embargo, el grupo control presenta una mayor amplitud y
variabilidad en sus valores de fuerza, lo que sugiere una heterogeneidad
mas marcada en sus niveles de fuerza iniciales. Estos resultados ofrecen
una base solida para el andlisis comparativo de los efectos de la

intervencion entre ambos grupos.

4.4.4 ANALISIS VARIABLE RESISTENCIA

La resistencia es una variable fundamental en los programas de
entrenamiento para bachilleres de la modalidad maritima, ya que esta
directamente relacionada con la capacidad del cuerpo para sostener
esfuerzos prolongados, lo que es crucial en las exigencias fisicas de su
futura carrera. La resistencia aerdbica, por ejemplo, mejora el
rendimiento cardiovascular y respiratorio, facilitando el suministro de
oxigeno y nutrientes a los musculos durante actividades prolongadas
(Crespo et al., 2019). Segun estudios recientes, el entrenamiento de
resistencia también contribuye significativamente a la mejora de la
capacidad de los estudiantes para soportar la fatiga y mejorar su
rendimiento en situaciones de esfuerzo intenso y prolongado (Cardona

Balanzo, 2019; Van Erp et al., 2021).
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Ademas, desarrollar una buena resistencia permite a los bachilleres
adaptarse mejor a las demandas de trabajo en entornos maritimos, donde
se pueden enfrentar desafios fisicos prolongados y de alta exigencia. El
fortalecimiento de esta capacidad mejora, ademas, el rendimiento en
otras areas fisicas, como la fuerza, al permitir una mayor eficiencia en el

uso de energia durante las actividades de larga duracion (Jiménez-Simon,

2021).

A continuacion, se presenta un analisis comparativo de la variable
“resistencia” entre el grupo experimental (A) y el grupo control (B),

utilizando los estadisticos descriptivos proporcionados.

Tabla 8

Estadistica Descriptiva de la Variable Resistencia, entre el Grupo Experimental y Control.

Descriptives

COMPARACION VARIABLE (RESISTENCIA)

Descriptives

iMTC) Mean  Median  Mode sD Variance  Minimum  Maximum

GRUPOS  EXPERIMENTAL 400 400 1.50 203 414 0.500 7.50
CONTROL 378 3.50 2.00 2.08 434 1.000 7.0
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En el andlisis de los datos descriptivos de la variable resistencia
obtenidos en el pretest para los grupos experimental y control, se observa
una diferencia minima en los valores promedio. La media del grupo
control es de 4.00, mientras que la del grupo experimental es de 3.79, lo
que indica que ambos grupos presentan niveles de resistencia iniciales

bastante similares.

La mediana es de 4.00 en el grupo control y de 3.50 en el grupo
experimental, lo que reafirma la similitud en la distribucién central de
los datos entre ambos grupos, con una ligera inclinacion hacia valores
mas bajos en el grupo experimental.

La moda en el grupo control es de 1.50 y en el grupo experimental es de
2.00. Este dato sugiere una tendencia en el grupo experimental hacia
valores de resistencia ligeramente superiores en cuanto a frecuencia de

aparicion de ciertos valores especificos.

La dispersion de los datos, representada por la desviacion estandar,
muestra valores de 2.03 en el grupo control y 2.08 en el grupo
experimental, lo cual implica que ambos grupos tienen una variabilidad
de datos similar. La varianza es ligeramente mayor en el grupo
experimental (4.34) en comparacién con el grupo control (4.14), lo que
refuerza la idea de una distribucion de resistencia homogénea en ambos

grupos.



135

En cuanto a los valores minimo y méximo, el grupo control presenta un
valor minimo de 0.50 y un maximo de 7.50, mientras que el grupo
experimental tiene un minimo de 1.00 y el mismo méaximo de 7.50. Esto
sugiere que, aunque los valores extremos superiores son idénticos, el

grupo control incluye valores ligeramente menores en el rango inferior.

Tlustracion 4

Distribucion de Resistencia en Grupos Experimental y Control.

Plots
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En resumen, los datos de resistencia del pretest indican que ambos
grupos presentan caracteristicas similares en términos de media,

mediana, y dispersion, con variaciones minimas entre ellos. Esta
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homogeneidad en los valores iniciales de resistencia proporciona una

base comparable para evaluar los efectos de la intervencion aplicada al

grupo experimental respecto al grupo control.

4.5 HIPOTESIS (PRETEST)

En el andlisis de las capacidades fisicas de los estudiantes en el pretest, se

comparan las variables de peso, flexibilidad, fuerza y resistencia entre el grupo

control y el grupo experimental. Los resultados presentados muestran los valores

medios y las desviaciones estdndar de cada variable en ambos grupos, asi como

los valores de significacion estadistica (valor p) correspondientes.

Tabla 9

Valores de Significacion Estadistica entre el Grupo Experimental y Control.

Pre Test
Variables Grupa Control Grupo Experimental Valorp Sis:i:;;; o
Media  Desviacion Estandar  Media  Desviacion Estandar
Peso 1.1 122 1.2 108 048 NS
Flexibilidad 36,55 .28 3499 Bab 0.24 NS
Fuerza 40.35 9.84 3945 1056 0.58 NS
Resislencia 400 203 379 208 052 NS
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Para la variable peso, el grupo control tiene una media de 61.1 kg con una
desviacion estandar de 12.2, mientras que el grupo experimental presenta una
media de 61.2 kg y una desviacion estandar de 10.8. El valor p obtenido es 0.48,
lo cual indica que no existe una diferencia estadisticamente significativa entre

los dos grupos en esta variable.

En la variable flexibilidad, el grupo control muestra una media de 36.55 con una
desviacion estandar de 8.28, mientras que el grupo experimental tiene una media
de 34.99 y una desviacion estandar de 8.48. El valor p asociado a esta
comparacion es de 0.24, lo que indica que tampoco hay una diferencia

significativa en flexibilidad entre ambos grupos en el pretest.

Para la variable fuerza, el grupo control presenta una media de 40.35 y una
desviacion estandar de 9.84, mientras que el grupo experimental tiene una media
de 39.45 y una desviacion estandar de 10.56. Con un valor p de 0.58, se concluye

que no hay una diferencia significativa en la fuerza entre los dos grupos.

Finalmente, en la variable resistencia, la media en el grupo control es de 4.00
con una desviacion estandar de 2.03, mientras que el grupo experimental tiene
una media de 3.79 y una desviacion estandar de 2.08. El valor p es de 0.52,
indicando nuevamente la ausencia de una diferencia estadisticamente

significativa entre los grupos en esta variable.
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En conclusion, los valores de significacion obtenidos para cada una de las
variables son superiores al nivel de significancia convencional (generalmente o

=0.05), lo que lleva a aceptar la hipdtesis nula.

Por lo tanto, Ho: No hay diferencia significativa en las capacidades fisicas de
los estudiantes del grupo control y los estudiantes del grupo experimental, en el

pretest.

4.5 ANALISIS ESTADISTICO (POSTEST)

El andlisis estadistico del postest aplicado a los estudiantes del bachiller
maritimo constituye una etapa crucial para evaluar la efectividad de las
intervenciones implementadas durante el estudio. Este proceso permite
comparar el rendimiento obtenido tras la aplicacion del tratamiento con el
desempefio inicial, proporcionando una base solida para determinar los cambios
significativos en las capacidades fisicas y habilidades técnicas evaluadas. A
través de herramientas inferenciales y descriptivas, se busca identificar patrones,
tendencias y diferencias entre los grupos experimental y control, con el
proposito de generar conclusiones fundamentadas que contribuyan al desarrollo
de estrategias educativas y de entrenamiento mas eficientes en el ambito

maritimo. La interpretacion de estos datos no solo aporta al conocimiento
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académico, sino que también tiene implicaciones practicas para la formacion

integral de los futuros profesionales del sector.

4.6.1 GRUPO EXPERIMENTAL (POSTEST)

Los resultados del postest en el grupo experimental reflejan una
distribucion estadistica detallada para las variables peso, flexibilidad,
fuerza y resistencia, lo que permite evaluar los efectos de la intervencion

en dichas capacidades fisicas.

Tabla 10

Estadisticas Descriptivas de las Variables Peso, Flexibilidad, Fuerza y Resistencia

del Grupo Experimental. (Postest).

Descriptives

GRUPD EXPERIMENTAL (POSTEST)

Descriptives

PESO  FLEXIBILIDAD FUERZA RESISTEMCIA

Mean 0.7 a6.9 416 4.3
Median 61.7 ar4 43.0 4,00
Mode 45.0% aro - e 7.50
Standard deviation 10.4 8.41 10.1 216
Variance 108 T0.7 102 466
Minirmum 8.1 18.7 240 1.00
Maxirmum 85.0 520 626 7.50

i More than one mode exists, only the first is reported
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En cuanto al peso, la media obtenida es de 60.7 kg, con una mediana de
61.7 kg, lo que indica una distribucion centralizada. Sin embargo, la
desviacion estandar de 10.4 kg sugiere cierta dispersion en los datos, con
valores que varian desde un minimo de 38.1 kg hasta un maximo de 85.0

kg, mostrando diferencias notables entre los participantes.

La flexibilidad presentd una media de 36.9 unidades y una mediana de
37.4, lo que refleja uniformidad en el grupo, aunque la desviacion
estdndar de 8.41 unidades sefala variaciones moderadas. Los valores
extremos oscilan entre 18.7 y 52.0 unidades, evidenciando diferencias

individuales importantes en esta capacidad.

Respecto a la fuerza, la media alcanzada fue de 41.6, con una mediana
de 43.0 y una moda de 24.2. La desviacion estandar de 10.1 y un rango
de valores entre 24.2 y 62.6 denotan una distribucién amplia, lo que
sugiere variabilidad en la capacidad de fuerza dentro del grupo

experimental.

Finalmente, en la resistencia, la media fue de 4.31, con una mediana de
4.00 y una moda méxima de 7.50. A pesar de que la desviacion estandar
fue de 2.16, lo que indica menor dispersion en comparacion con otras
variables, el rango de 1.00 a 7.50 evidencia una variabilidad significativa

en el rendimiento entre los participantes.

En sintesis, los resultados descriptivos reflejan patrones de dispersion y
centralidad particulares en cada capacidad fisica evaluada, lo que resalta

la heterogeneidad del grupo experimental. Este andlisis inicial permite
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establecer una base para estudios inferenciales posteriores que
determinen la significancia estadistica de las intervenciones realizadas,

asi como las relaciones entre las variables analizadas.

4.6.2 GRUPO CONTROL (POSTEST)

Los resultados del postest aplicado al grupo control ofrecen una
perspectiva sobre las capacidades fisicas de los participantes,
permitiendo observar patrones y tendencias en variables como peso,

flexibilidad, fuerza y resistencia.

Tabla 11
Estadisticas Descriptivas de las Variables Peso, Flexibilidad, Fuerza y Resistencia

del Grupo Control. (Postest).

Descriptives

GRUPD CONTROL (POSTEST)

Descriptives

PESO FLEXIEILIDAD FUERZA RESISTEMCIA

hean 624 35.0 399 3.75
Median 61.7 35.8 39.2 3.75
hMode 4829 40.0 27.0% 1.00
Standard deviation 123 B.64 10.7 216
Variance 152 T4.7 114 4.67
rAininumm 414 12.0 21.0 1.00
Maximum 128 52.0 67.6 7.850

1 More than one mode exists, only the first is reported
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En relacion con el peso, la media fue de 62.3 kg, muy cercana a la
mediana de 61.7 kg, lo que sugiere una distribucion simétrica en la
mayoria de los datos. Sin embargo, la desviacion estandar de 12.3 kg y
un rango que varia de 41.9 kg a 128.0 kg revelan una dispersion notable,
indicando la existencia de diferencias significativas entre los individuos

del grupo.

La flexibilidad mostr6 una media de 35.0 unidades y una mediana
ligeramente superior, de 35.8 unidades, lo que indica una distribucion
equilibrada. Sin embargo, con una desviacion estandar de 8.64 unidades
y valores que oscilan entre 12.0 y 52.0 unidades, se destaca una

variabilidad moderada entre los participantes en esta capacidad fisica.

En cuanto a la fuerza, la media registrada fue de 39.9 unidades, con una
mediana de 39.2 unidades, lo que refleja una distribucion relativamente
uniforme. La desviacion estdndar de 10.7 unidades indica variabilidad
considerable en los datos, con valores minimos y maximos que oscilan
entre 21.0 y 67.6 unidades, respectivamente.

Por ultimo, en la resistencia, la media fue de 3.75 unidades, coincidiendo
con la mediana, lo que denota una distribucion centralizada. A pesar de
una desviacion estandar de 2.16 unidades, los valores extremos de 1.00
y 7.50 reflejan cierta dispersion, aunque con menor variabilidad respecto

a las otras variables analizadas.
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En general, los resultados descriptivos del grupo control evidencian una
mayor dispersion en el peso y fuerza, mientras que la resistencia presenta
menor variabilidad. Este andlisis preliminar permite establecer una base
para realizar comparaciones con el grupo experimental, analizando
diferencias significativas que puedan atribuirse a las intervenciones

aplicadas.

4.6 ANALISIS COMPARATIVO (POSTEST)

El analisis comparativo de las variables peso, flexibilidad, fuerza y resistencia,
mediante herramientas de estadistica descriptiva, constituye una etapa
fundamental para evaluar las diferencias y similitudes en los resultados
obtenidos en el postest por los grupos experimental y control. Este analisis
permite identificar patrones de centralidad, dispersion y rangos que evidencien
la efectividad de las intervenciones realizadas en el grupo experimental en
comparacion con el grupo control. A través de métricas como la media, mediana,
moda, desviacion estandar y varianza, se busca comprender la variabilidad en
las capacidades fisicas de ambos grupos y establecer conclusiones preliminares
sobre el impacto de las estrategias aplicadas. Este enfoque estadistico

proporciona un panorama inicial para la interpretacion de los datos y sienta las
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bases para posteriores analisis inferenciales que determinen la significancia

estadistica de las diferencias observadas.

4.7.1 ANALISIS VARIABLE PESO

La comparacion de la variable peso entre el grupo experimental y el

grupo control en el postest revela diferencias clave que permiten evaluar

el impacto de las intervenciones aplicadas.

Tabla 12

Estadistica Descriptiva de da Variable Peso, entre el Grupo Experimental y Control.

Descriptives

COMPARACION VARIABLE PESO [POSTEST)

Descriptives

GRUPOS Idean Median Mode sD Variance  Minimum  Maximum
(MTC) EXPERIMENTAL 60.7 61.7 45.0% 10.4 109 381 85.0
CONTROL 623 61.7 48,20 123 152 414 128.2

? More than one mode exists, only the first is reported
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El grupo experimental presenta una media de 60.7 kg, ligeramente
inferior a la media del grupo control, que es de 62.3 kg. Sin embargo,
ambas distribuciones comparten una mediana de 61.7 kg, lo que indica
que los valores centrales en ambos grupos son comparables, pese a las

diferencias en las medias.

En términos de dispersion, el grupo experimental registra una desviacion
estandar de 10.4 kg y una varianza de 109, lo que indica una menor
dispersion en comparacion con el grupo control, cuya desviacion
estandar es de 12.3 kg y la varianza de 152. Estos resultados sugieren
que el peso en el grupo experimental estd mas concentrado en torno a su
media, mientras que el grupo control muestra mayor heterogeneidad en

los valores obtenidos.

Los rangos también muestran variaciones notables. El grupo
experimental tiene un peso minimo de 38.1 kg y un méaximo de 85.0 kg,
mientras que el grupo control presenta valores extremos de 41.9 kg y
128.2 kg. Esto evidencia que el grupo control incluye participantes con
pesos significativamente mdas altos en comparacion con el grupo

experimental.

En cuanto a la moda, el grupo experimental tiene un valor de 45.0 kg,
mientras que en el grupo control la moda es de 48.2 kg. Este dato refleja

las diferencias en la frecuencia mas comun dentro de cada grupo.
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Tlustracion 5

Distribucion de Peso en Grupos Experimental y Control.

Plots
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En conclusion, aunque ambos grupos comparten una mediana similar, el
grupo control muestra una mayor dispersion y amplitud en los valores de
peso, mientras que el grupo experimental tiene una distribucion mas
concentrada. Estos resultados proporcionan una base para explorar
posibles factores que expliquen estas diferencias y evaluar la influencia

de las intervenciones realizadas.
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4.7.2 ANALISIS VARIABLE FLEXIBILIDAD

El analisis de la variable flexibilidad en los resultados del postest de los
grupos experimental y control refleja diferencias relevantes en las

métricas centrales y de dispersion.

Estadistica Descriptiva de la Variable Flexibilidad,eEntre el Grupo Experimental y Control.

Descriptives

COMPARACION VARIABLE FLEXIBILIDAD (POSTEST)

Descriptives

GRUPOS Maan Madian Mode sD Variance  Minimum  Maximum

(MTC)

EXPERIMENTAL 6.9 74 320 B.41 0.7 18.7 52.0
CONWTROL 35.0 358 40.0 B.64 4.7 120 2.0

El grupo experimental alcanz6 una media de 36.9 unidades, ligeramente
superior a la del grupo control, que registré una media de 35.0 unidades.
Estas diferencias, aunque sutiles, podrian indicar un impacto positivo de

las intervenciones realizadas en el grupo experimental.
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En términos de la mediana, el grupo experimental presentd un valor de
37.4 unidades, superior a la mediana del grupo control, de 35.8 unidades.
Este resultado refuerza la tendencia hacia una mayor flexibilidad en el
grupo experimental, ya que su distribucion tiende hacia valores mas altos
en comparacion con el grupo control. Sin embargo, la moda revela un
contraste interesante: el grupo experimental tuvo una moda de 32.0
unidades, mientras que en el grupo control la moda fue de 40.0 unidades,
lo que sugiere una mayor concentracion de valores altos en el grupo

control en ciertos casos.

En cuanto a la dispersion, ambos grupos muestran niveles similares de
variabilidad. El grupo experimental tiene una desviacion estandar de
8.41 unidades y una varianza de 70.7, mientras que el grupo control
presenta una desviacion estdndar de 8.64 unidades y una varianza de
74.7. Estos resultados indican una distribucion similarmente dispersa en
ambas muestras, lo que refleja una variabilidad comparable en los

valores individuales de flexibilidad.

El rango también destaca diferencias interesantes. Ambos grupos tienen
un maximo de 52.0 unidades, pero el minimo del grupo experimental es
de 18.7 unidades, mayor que el minimo del grupo control, de 12.0
unidades. Esto evidencia que el grupo experimental tuvo un desempefio
mas homogéneo, con valores mas concentrados en los niveles medios y

altos de flexibilidad.
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Tlustracion 6

Distribucion de Flexibilidad en Grupos Experimental y Control.

Plots
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En sintesis, los resultados del postest indican que el grupo experimental
muestra un desempeno ligeramente superior en flexibilidad respecto al
grupo control, con menores valores extremos hacia el limite inferior.
Estas diferencias podrian atribuirse a las intervenciones aplicadas y
requieren analisis adicionales para determinar su significancia estadistica

e implicaciones practicas.
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4.7.3 ANALISIS VARIABLE FUERZA

El andlisis de la variable fuerza en los resultados del postest entre el
grupo experimental y el grupo control revela diferencias significativas

en sus valores centrales y en las métricas de dispersion.

Tabla 14
Estadistica Descriptiva de las Variables Fuerza, Entre El Grupo Experimental y

Control.

Descriptives

COMPARACION VARIABLE FUERZA [POSTEST)

Descriptives

GRUPOS Mean Median Mode sD Variance  Minimum  Maximum

(MTC]  EXPERIMENTAL 4186 43.0 2428 10.1 102 242 626
CONTROL 394 9.2 2708 10.7 114 210 676

A More than one mode exists, only the first is reported

El grupo experimental registr6 una media de 41.6 kgs., superior a la
media del grupo control, que fue de 39.9 kgs.. Esta diferencia sugiere un
posible impacto positivo de las intervenciones realizadas en el grupo

experimental, reflejando una mejora en el rendimiento de esta capacidad.
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En cuanto a la mediana, el grupo experimental presentd un valor de 43.0
kgs., mientras que el grupo control alcanz6 una mediana de 39.2 kgs..
Esto refuerza la tendencia de mayor desempefio en el grupo
experimental, ya que la mayoria de sus valores se concentran hacia
niveles mas altos en comparacion con el grupo control. Sin embargo, al
analizar la moda, el grupo experimental tiene un valor mas bajo (24.2
kgs.) en comparacion con el grupo control (27.0 kgs.), lo que indica

diferencias en las frecuencias mas representativas de cada grupo.

En términos de dispersion, el grupo experimental mostré una desviacion
estdindar de 10.1 kgs. y una varianza de 102, mientras que el grupo
control present6 una desviacion estdndar ligeramente mayor de 10.7 kgs.
y una varianza de 114. Estos resultados sugieren una distribucion algo
mas homogénea en el grupo experimental, aunque las diferencias en la

dispersion no son marcadamente significativas.

El rango de valores también evidencia diferencias entre ambos grupos.
En el grupo experimental, los valores oscilaron entre un minimo de 24.2
kgs. y un méaximo de 62.6 kgs., mientras que en el grupo control los
valores minimos y maximos fueron de 21.0 y 67.6 kgs., respectivamente.
Esto indica que el grupo control presentd tanto valores mas bajos como
mas altos en comparacion con el grupo experimental, aunque con mayor

variabilidad.
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Hlustracion 7
Distribucion de Fuerza en Grupos Experimental y Control.
Plots
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En conclusion, el analisis de la variable fuerza sugiere que el grupo
experimental tuvo un mejor desempefio promedio y una distribucion mas
homogénea en comparacion con el grupo control. Estos resultados
preliminares apuntan a la efectividad de las intervenciones aplicadas en
el grupo experimental y establecen una base para futuros analisis
inferenciales que evaluen la significancia estadistica de las diferencias

observadas.
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El analisis de la variable resistencia en los resultados del postest para

los grupos experimental y control muestra diferencias destacables en

las métricas de tendencia central y dispersion.

Tabla 15

Estadistica Descriptiva de da Variable Resistencia, entre El Grupo Experimental y Control.

Descriptives

COMPARACION VARIABLE RESISTEMCIA [POSTEST)

Descriptives

GRUPOS Mean Median Mode SD Variance  Minimum  Maximum
(MTC) EXPERIMENTAL 4.3 4.00 7.50 216 4.66 1.00 7.50
COMTROL 3.75 3.75 1.00 216 4.67 1.00 7.50

El grupo experimental registré una media de 4.31 periodos, superior a la

media del grupo control, que fue de 3.75 periodos, lo que sugiere un

mejor desempefio promedio en el grupo experimental como posible

efecto de las intervenciones aplicadas.

En cuanto a la mediana, el grupo experimental obtuvo un valor de 4.00

periodos, mientras que el grupo control presentd una mediana idéntica
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de 3.75 periodos, lo que refleja una ligera ventaja en el desempefio
central del grupo experimental, aunque no tan marcada. Sin embargo, al
analizar la moda, el grupo experimental mostr6 un valor de 7.50
periodos, mientras que el grupo control presentd un valor mucho mas
bajo de 1.00 periodo, lo que indica que los valores mas frecuentes en
ambos grupos son considerablemente diferentes, reflejando un
rendimiento mas consistente en niveles superiores dentro del grupo

experimental.

La dispersion también ofrece informacion clave. El grupo experimental
tiene una desviacion estandar de 2.16 periodos y una varianza de 4.66,
mientras que el grupo control presenta valores idénticos en ambas
métricas (SD de 2.16 y varianza de 4.67), lo que indica una distribucion

similar en términos de dispersion en ambos grupos.

El rango de valores, por otro lado, destaca diferencias importantes. En el
grupo experimental, los valores oscilaron entre un minimo de 1.00
periodo y un maximo de 7.50 periodos, mientras que en el grupo control,
los valores fluctuaron en el mismo rango, de 1.00 a 7.50 periodos. Esto
indica que, aunque el rango es igual, los valores mas altos parecen ser

mas frecuentes en el grupo experimental.
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Tlustracion 8

Distribucion de la Resistencia En Grupos Experimental y Control.

Plots
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En conclusion, los resultados del postest en la variable resistencia
sugieren que el grupo experimental presenta un desempeio superior en
promedio y muestra una concentracion mas favorable hacia valores altos.
Estos resultados preliminares respaldan la hipotesis de que las
intervenciones aplicadas al grupo experimental pudieron haber influido
positivamente en esta capacidad fisica. Sin embargo, sera necesario un
analisis inferencial para determinar la significancia estadistica de estas

diferencias y evaluar su impacto real.
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4.8 HIPOTESIS (POSTEST)

El presente analisis tiene como objetivo interpretar los resultados obtenidos en
el pos-test aplicado a estudiantes de bachiller maritimo, evaluando las variables
de peso, flexibilidad, fuerza y resistencia entre un grupo control y un grupo
experimental. Los datos presentados incluyen medidas de tendencia central
(media), dispersion (desviacion estandar) y valores de significancia estadistica,
los cuales permiten determinar si existen diferencias significativas entre ambos
grupos. Este analisis resulta fundamental para comprender los efectos de las
intervenciones realizadas en el grupo experimental, destacando aquellas
variables que presentan cambios estadisticamente relevantes y contribuyendo a
una valoracion integral del impacto de dichas intervenciones en las capacidades

fisicas de los estudiantes.

Tabla 16

Valores de Significacion Estadistica entre el Grupo Experimental y Control.

Pos Test Valor de
Variables Grupo Control Grupo Experimental Valorp Signifcacion
Media Desviacion Estandar ~ Media ~ Desviacion Estandar
Peso 62.30 1230 60.70 1040 0.18 NS
Flexibilidad 35.00 864 36.90 841 0.09 NS
Fuerza 39.90 10.70 4160 10.10 0.15 NS

Resistencia 375 216 431 2.16 0.05 0S
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El cuadro presentado muestra los resultados del pos-test para las
variables peso, flexibilidad, fuerza y resistencia, comparando los datos
entre el grupo control y el grupo experimental en estudiantes de bachiller
maritimo. A continuacioén, se analiza el valor de significancia para
determinar si existen diferencias estadisticamente significativas entre

ambos grupos:

4.8.1 Peso

El valor obtenido de p=0.18. Este valor es mayor al nivel de
significancia tipico (a=0.05) lo que indica que no hay evidencia
suficiente para afirmar que existe una diferencia significativa

entre el grupo control y el grupo experimental en esta variable.

4.8.2 Flexibilidad

El valor obtenido p=0.09. Aunque este valor es menor que 0.10,

no cumple con el estdndar de a=0.05, por lo que no se puede
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concluir con certeza que exista una diferencia significativa. Sin
embargo, podria considerarse marginalmente significativo
dependiendo del contexto del estudio y el nivel de tolerancia al

error del investigador.

4.8.3 Fuerza

El valor obtenido p=0.15. Este valor también es mayor a 0.05, por
lo que no se evidencia una diferencia estadisticamente

significativa entre los grupos para esta variable.

4.8.4 Resistencia

El valor obtenido p=0.05. Este valor coincide con el nivel de
significancia establecido (0=0.05\alpha = 0.050=0.05). Por lo
tanto, puede considerarse que existe una diferencia significativa
entre el grupo control y el grupo experimental en términos de

resistencia.
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De las cuatro variables analizadas, solo la variable resistencia
presenta una diferencia significativa al nivel de 0=0.05, lo que
podria sugerir un efecto positivo del tratamiento aplicado al
grupo experimental. Las otras variables no muestran diferencias
significativas, aunque la flexibilidad presenta un valor
marginalmente significativo (p=0.09), que podria ser relevante

dependiendo del enfoque del analisis.

4.9 ANALISIS RESULTADOS VARIABLES DEL PRETEST /

POSTEST GRUPO EXPERIMENTAL

El andlisis de los resultados obtenidos en el pretest y postest del grupo
experimental constituye una etapa crucial en la evaluacion de los efectos de las
intervenciones implementadas en el marco de la investigacion. Este anélisis
permite identificar los cambios ocurridos en las variables estudiadas,
proporcionando una base solida para determinar la eficacia de los programas o
estrategias aplicadas. Al comparar los resultados antes y después de la
intervencion, se busca establecer patrones de mejora o estancamiento en las
capacidades evaluadas, lo que aporta informacion valiosa sobre la influencia
directa del tratamiento experimental en los participantes. Este proceso no solo

contribuye a validar los objetivos del estudio, sino que también respalda la
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generacion de conocimiento aplicable y fundamentado en el ambito de la
educacion fisica y el desarrollo integral de las capacidades fisicas en contextos

especificos, como el del bachiller maritimo.

4.9.1 PESO

El andlisis de la variable peso en el grupo experimental, basado en los
resultados del pretest y el postest, evidencia ciertos cambios en las

estadisticas descriptivas.

Tabla 17

Estadistica Descriptiva de da Variable Peso Grupo Experimental (Pretest / Postest).

Descriptives

VARIABLE PESO

Descriptives

TEST Mean Median Mode sD Variance Minimum  Maximum
(MTC) PRETEST 61.6 61.2 4407 10.8 117 8.7 875
POSTEST 60.7 61.7 45.0% 10.4 1049 381 85.0

i More than one mode exists, only the first is reported
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En el pretest, la media del peso fue de 61.6 kg, mientras que en el postest
disminuy6 ligeramente a 60.7 kg, con una reducciéon también en la
mediana (de 61.2 kg a 61.7 kg). La moda present6 un leve incremento,
pasando de 44.0 kg a 45.0 kg. Respecto a la dispersion de los datos, la
desviacion estandar mostré una pequefia disminucion de 10.8 kg en el
pretest a 10.4 kg en el postest, y la varianza también reflejé una leve
reduccion de 117 a 109. Asimismo, los valores extremos se mantuvieron
en rangos similares, aunque el minimo disminuy6 de 38.7 kg a 38.1 kg 'y

el maximo de 87.5 kg a 85.0 kg.

Tlustracion 9

Variable Peso Grupo Experimental (Pretest / Postest).

Plots
VARIABLE PESO

(MTC)

(MTC

L
PRETEST POSTEST
TEST
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Estos resultados sugieren una tendencia hacia una ligera reduccion y
estabilizacion en la distribucion de peso del grupo experimental tras la
intervencion. Si bien los cambios en las medidas centrales y de
dispersion son modestos, podrian indicar una posible influencia de la
intervencion en la homogeneizacion del peso entre los participantes. Sin
embargo, para determinar si estas diferencias son estadisticamente
significativas y relevantes desde un punto de vista practico, seria
necesario complementar este analisis con pruebas inferenciales

adecuadas.

4.9.2 FLEXIBILIDAD

El analisis de la variable flexibilidad en el grupo experimental,
considerando los resultados del pretest y postest, revela diferencias

minimas en las estadisticas descriptivas.
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Tabla 18
Estadistica Descriptiva de la Variable Flexibilidad Grupo Experimental (Pretest / Postest).

Descriptives

VARIABLE FLEXIBILIDAD

Descriptives

TEST Mean Median Mode sD Variance Minimum  Maximum
(MTC) PRETEST 38.5 3r.o 320 .28 68.5 18.5 51.5
POSTEST 36.9 ar4 320 8.41 70.7 18.7 52.0

En el pretest, la media de flexibilidad fue de 36.5 cm, aumentando

levemente a 36.9 cm en el postest.

La mediana también experimento un ligero incremento de 37.0 cma 37.4

cm, mientras que la moda se mantuvo constante en 32.0 cm.

La dispersion de los datos, reflejada en la desviacion estdndar, aumento
marginalmente de 8.28 cm en el pretest a 8.41 cm en el postest, lo que

también se observa en la varianza, que pasé de 68.5 a 70.7.

Los valores extremos se mantuvieron estables, con un leve incremento
en el minimo (de 18.5 cm a 18.7 cm) y en el maximo (de 51.5 cm a 52.0

cm).
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Tlustracion 10

Variable Flexibilidad Grupo Experimental (Pretest / Postest).

Plots
VARIABLE FLEXIBILIDAD

(MTC)

(MTC

£hA

L
PRETEST POSTEST
TEST

Estos resultados indican una mejora muy ligera en la flexibilidad
promedio de los participantes, aunque las variaciones son minimas y no
parecen representar un cambio sustancial en la distribucion de los datos.
Para determinar si esta diferencia es estadisticamente significativa y
relevante en términos practicos, seria necesario realizar pruebas
inferenciales adicionales. En términos generales, los resultados sugieren
que la intervencion pudo haber tenido un impacto limitado en la mejora

de la flexibilidad del grupo experimental.
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4.9.3 FUERZA

El anélisis de la variable fuerza en el grupo experimental, basado en los
resultados del pretest y postest, evidencia ciertos cambios positivos en

las estadisticas descriptivas.

Tabla 19

Estadistica Descriptiva de la Variable Fuerza Grupo Experimental (Pretest / Postest).

Descriptives

VARIABLE FUERZA

Descriptives

TEST Mean Median Mode SD Variance  Minimum  Maximum
(MTC) PRETEST 40.4 419 2659 984 9g.9 235 60.8
POSTEST 416 43.0 2428 10.11 102.3 242 626

1 More than one mode exists, only the first is reported

La media de fuerza increment6 de 40.4 kg en el pretest a 41.6 kg en el
postest, mientras que la mediana pas6 de 41.9 kg a 43.0 kg, reflejando
una mejora en el rendimiento promedio y en la tendencia central de los

datos.
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Por otro lado, la moda disminuy¢ de 26.5 kg en el pretest a 24.2 kg en el
postest, lo que podria sugerir una mayor dispersion de los datos en los

niveles mas bajos.

La desviacion estandar mostrdé un incremento de 9.84 kg a 10.11 kg,
acompanado de un aumento en la varianza, que pas6 de 96.9 a 102.3,

indicando una ligera ampliacion en la dispersion de los datos.

Los valores extremos también reflejaron cambios, con un aumento en el

minimo de 23.5 kg a 24.2 kg y en el méaximo de 60.8 kg a 62.6 kg.

Tlustracion 11

Variable Fuerza Grupo Experimental (Pretest / Postest).

Plots
VARIABLE FUERZA

(MTC)

r .
FRETEST POSTEST
TEST
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Estos resultados sugieren una mejora general en la fuerza promedio de
los participantes, lo que podria atribuirse a la intervencion aplicada al
grupo experimental. Sin embargo, el aumento en la dispersion de los
datos indica que no todos los participantes se beneficiaron de manera
homogénea. En general, los resultados apuntan a un impacto positivo,

aunque moderado, de la intervencion en el desarrollo de la fuerza fisica.

4.9.4 RESISTENCIA

El analisis de la variable resistencia en el grupo experimental,
considerando los resultados del pretest y postest, revela una mejora

evidente en las estadisticas descriptivas.
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Tabla 20

Estadistica Descriptiva de la Variable Resistencia Grupo Experimental (Pretest / Postest).

Descriptives
VARIABLE RESISTEMCIA

Descriptives

TEST Mean Median Mode sD Variance  Minimum  Maximum
(MTC) PRETEST 4,00 4,00 1.50 203 414 0.500 7.50
POSTEST 4.3 4.00 7.50 2.16 4.66 1.000 7.50

La media de resistencia aument6 de 4.00 en el pretest a4.31 en el postest,
lo que sugiere un incremento en el rendimiento promedio de los

participantes.

La mediana se mantuvo constante en 4.00, mientras que la moda mostrd
un cambio significativo, pasando de 1.50 en el pretest a 7.50 en el postest,
lo que indica que hubo una mayor frecuencia de valores altos en el

postest.

En cuanto a la dispersion, la desviacion estandar aumento ligeramente de
2.03 a 2.16, acompaiiado de un incremento en la varianza de 4.14 a 4.66,

lo que sefiala una ligera ampliacion en la heterogeneidad de los datos.

Los valores extremos también reflejan cambios, con un aumento en el
minimo de 0.500 a 1.000, mientras que el maximo se mantuvo constante

en 7.50.
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Tlustracion 12

Variable Resistencia Grupo Experimental (Pretest / Postest).

Plots
VARIABLE RESISTENCIA

(MTC)

(MTC
I

PRETEST POSTEST
TEST

Estos resultados sugieren que la intervencion aplicada al grupo
experimental tuvo un impacto positivo en el desarrollo de la resistencia,
reflejado en un aumento general en los valores promedio y una
redistribucion hacia valores mas altos. Aunque la variabilidad entre los
participantes también se incremento, la tendencia general es indicativa
de una mejora en esta capacidad fisica. Para determinar si estas
diferencias son estadisticamente significativas, seria pertinente realizar
andlisis inferenciales complementarios. En términos generales, los datos
respaldan la hipotesis de que la intervencion contribuyd al aumento de la

resistencia en el grupo experimental.



CAPITULO YV
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5. CONCLUSIONES

El presente estudio, tuvo como propdsito evaluar el impacto de una intervencion
estructurada en el desarrollo de capacidades fisicas fundamentales: peso, flexibilidad,
fuerza y resistencia. A través del andlisis comparativo de los resultados obtenidos en el
pretest y el postest, se identificaron tendencias relevantes que permitieron valorar la

eficacia del programa y establecer conclusiones fundamentadas.

Como, por ejemplo, la variable peso arrojé que los resultados obtenidos no evidenciaron
cambios significativos en los valores promedio, ni en la distribucion de los datos. Esto
sugiere que el programa de entrenamiento implementado no tuvo un impacto
considerable en la regulacion del peso corporal de los participantes. Dicho resultado
podria deberse a que las actividades incluidas no estuvieron dirigidas explicitamente a
modificar esta variable, lo que enfatiza la necesidad de intervenciones especificas para

este fin en investigaciones futuras.

En la variable flexibilidad se observo un leve incremento en los valores medios y en la
dispersion de los datos, lo cual denota una mejora marginal en esta capacidad. No
obstante, los cambios no fueron estadisticamente significativos, lo que indica que, si
bien el programa pudo generar una tendencia positiva, su impacto en esta variable fue
limitado. Esto subraya la importancia de incorporar ejercicios mas especificos y

orientados al desarrollo de la flexibilidad en futuras intervenciones.
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Los datos de la variable fuerza mostraron una mejora moderada en los valores
promedio, con un ligero aumento en la variabilidad de los resultados. Aunque el
programa evidencid una tendencia positiva en el desarrollo de la fuerza, las diferencias
no alcanzaron significancia estadistica. Esto sugiere que, para lograr un impacto mas
robusto, es necesario intensificar los estimulos asociados al desarrollo de esta

capacidad, ajustando la carga y la especificidad del entrenamiento.

La capacidad de resistencia presento los cambios mas significativos, con un incremento
estadisticamente relevante en los valores promedio y una redistribucion hacia valores
mas altos. Este resultado valida la efectividad del programa en el desarrollo de esta
capacidad, destacando que los estimulos aplicados fueron adecuados para generar

adaptaciones positivas en los participantes.

En términos generales, el programa de entrenamiento mostré un impacto diferenciado
sobre las capacidades fisicas evaluadas, siendo particularmente efectivo en el desarrollo
de la resistencia, mientras que en las otras variables los efectos fueron limitados. Este
hallazgo resalta la importancia de ajustar los programas de entrenamiento para abordar
de manera integral y especifica las necesidades fisicas de los estudiantes de bachillerato
maritimo. Estos resultados aportan informacién valiosa para la optimizacién de
programas orientados al fortalecimiento de las capacidades fisicas en contextos

educativos y maritimos.
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5.1 RECOMENDACIONES

Derivado de los resultados obtenidos y las conclusiones alcanzadas en el estudio, se
plantean las siguientes recomendaciones con el objetivo de optimizar futuros programas
de intervencion y promover un desarrollo integral de las capacidades fisicas en este

grupo poblacional.

5.1.1 ESPECIFICAS

. Diseiio de programas especificos por capacidad fisica:

Se sugiere desarrollar programas de entrenamiento con un enfoque diferenciado
para cada capacidad fisica, asegurando que las actividades y ejercicios sean
especificos para el desarrollo de peso, flexibilidad, fuerza y resistencia. En
particular, se debe disefiar un protocolo especifico para el manejo y regulacion
del peso corporal, integrando estrategias nutricionales y metabdlicas

complementarias.

J Intensificacion y ajuste de los estimulos en fuerza:

Dado que la mejora en la fuerza fue limitada, se recomienda aumentar la

intensidad y la carga de trabajo en los ejercicios destinados a desarrollar esta
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capacidad. Ademads, es importante implementar métodos de entrenamiento
basados en principios progresivos y evaluar constantemente los niveles de fuerza

para ajustar el programa de manera dindmica.

J Enfoque en la flexibilidad:

Aunque los resultados mostraron una tendencia positiva en la flexibilidad, esta
mejora fue marginal. Por lo tanto, se recomienda incluir sesiones especificas de
estiramiento estatico y dinamico, ejercicios de movilidad articular y practicas

como yoga o pilates, que pueden complementar el entrenamiento fisico general.

° Continuidad en el desarrollo de la resistencia:

Dado que los resultados fueron significativos en esta capacidad, es importante
mantener y reforzar las estrategias implementadas para el desarrollo de la
resistencia. Se recomienda aumentar progresivamente la complejidad de las
actividades aerobicas e intercalarlas con ejercicios anaerdbicos para fomentar

una mayor adaptacion cardiorrespiratoria.
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. Monitoreo individualizado del progreso:

Es fundamental implementar un sistema de evaluacion continua que permita
monitorear individualmente el progreso de cada estudiante. Esto incluye la
aplicacion de pretests y postests regulares, asi como el uso de herramientas
tecnoldgicas como pulsometros, dinamdémetros y pruebas especificas para

evaluar cada capacidad fisica.

5.1.2 GENERALES

. Ampliacion de la duracion del programa:

Considerando que algunas capacidades fisicas requieren mas tiempo para
desarrollar adaptaciones significativas, se sugiere aumentar la duracion del
programa de entrenamiento. Esto permitirda observar cambios mas notables y

sostenibles en todas las capacidades fisicas evaluadas.
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. Integracion de un enfoque multidisciplinario:

Se recomienda incluir especialistas en nutricion, psicologia deportiva y
fisioterapia para complementar el programa de entrenamiento. Un enfoque
integral garantizard que los estudiantes reciban atencion en todos los aspectos

que influyen en el desarrollo de sus capacidades fisicas.

. Aplicacion en diferentes contextos educativos:

Dado el éxito del programa en la mejora de la resistencia, se sugiere implementar
este protocolo en otros contextos educativos similares para evaluar su
efectividad en poblaciones con caracteristicas diferentes y, de ser posible,

realizar adaptaciones contextuales que potencien su impacto.

. Aumento de las horas de educacion fisica y actualizacion del

curriculo:

Se sugiere incrementar el numero de horas destinadas a la asignatura de

educacion fisica en la etapa escolar, ya que esto podria contribuir de manera
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significativa al desarrollo integral de las capacidades fisicas. Una mayor
frecuencia y duracion de las sesiones de educacion fisica permitiria implementar
programas mas estructurados y efectivos, beneficiando el rendimiento fisico y
la salud de los estudiantes. Asimismo, es fundamental actualizar el curriculo de
la asignatura, incorporando metodologias modernas de entrenamiento,
evaluacion constante del progreso fisico y la integracion de estrategias que
fomenten habitos activos y saludables a lo largo de la vida.

Estas recomendaciones buscan no solo mejorar los resultados del programa
actual, sino también establecer un marco de referencia para futuros estudios e
intervenciones destinadas a optimizar las capacidades fisicas en poblaciones

especificas como el bachiller maritimo.
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