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Resumen

La condicion fisica humana es el conjunto de habilidades y capacidades motrices que le permite
a las personas tener un buen rendimiento fisico frente a las actividades y desafios cotidianos, en
edades formativas debe fomentarse el desarrollo progresivo de estas habilidades y capacidades,
con la intencién de tener adultos productivos para la sociedad. Esta investigacion se realizé en
la Unidad Educativa Carlos A. Garcia Mora del cantén Junin de la Provincia de Manabi — Ecuador
y se centra especificamente en 30 adolescentes de 15 afios que cursan el primer afio de B.G.U.
los cuales se escogieron intencionalmente y por muestreo no probabilistico, para garantizar los
parametros de intervencién, asi mismo, se utilizé un disefio investigativo mixto de tipo pre
experimental con una medicion inicial y otra final, estos resultados fueron obtenidos por medio
del Test de Cooper para medicién de la condicion fisica, en especial de la resistencia, el cual
consiste en una prueba de 12 minutos de carrera continua, en donde obtuvimos rangos de
desempefio que indicaron donde se sitdan los participantes segun su esfuerzo. Después se
aplicé una propuesta de intervencién de 8 semanas, con 2 dias de ejercicios fisicos semanales,
que abarcaron factores importantes en los procesos fisiolégicos y adaptativos de los
participantes.
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Abstract

The human physical condition is the set of motor skills and abilities that allows people to have a
good physical performance in the face of daily activities and challenges. In formative ages, the
progressive development of these skills and abilities should be encouraged, with the intention of
having productive adults for society. This research was carried out in the Carlos A. Garcia Mora
Educational Unit of the Junin canton of the Province of Manabi - Ecuador and focuses specifically
on 30 15-year-old adolescents who are in the first year of B.G.U. which were chosen intentionally
and by non-probabilistic sampling, to guarantee the intervention parameters, likewise, a mixed
investigative design of a pre-experimental type was used with an initial and a final measurement,
these results were obtained through the Cooper Test to measurement of physical condition,
especially resistance, which consists of a 12-minute test of continuous running, where we
obtained performance ranges that indicated where the participants are located according to their
effort. Afterwards, an 8-week intervention proposal was applied, with 2 days of weekly physical
exercises, which covered important factors in the physiological and adaptive processes of the
participants.
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INTRODUCCION

Dentro del sistema educativo ecuatoriano encontramos diferentes niveles y subniveles
educativos, el Ministerio de Educaciéon se encarga de regular los procesos formativos en
diferentes edades, asi tenemos que en el sector primario y secundario hay 5 subniveles
educativos, entre ellos el Bachillerato General Unificado.

La Educacion Fisica es una asignatura tedrica — practica que busca desarrollar habilidades
cognitivas, fisicas y socio emocionales en los estudiantes y asi crear concienciay cultura en ellos
para que no caigan en malos habitos que puedan afectar a corto, mediano y largo plazo su salud
integral.

Una de las grandes dificultades que se presentan para la Educacion Fisica actual, es el alto indice
de sedentarismo que estan desarrollando los estudiantes en diferentes edades, y sobre todo en
la adolescencia entre los 14y 17 afios, cuando los estudiantes tienen mayor libertad hacia el uso
de dispositivos electrénicos conectados a internet.

La inactividad fisica y los malos habitos alimenticios traen como consecuencia el desarrollo de
diferentes patologias como son el sobre peso, la obesidad, trastornos cardiacos, trastornos en
la presion arterial y demds. El INEC (Instituto Nacional de Evaluacién y Censos), ha reportado
periddicamente que desde el 2012 mas del 30% de adolescentes en etapa escolar reportan altos
niveles de actividad fisica insuficiente, y, mas del 15% reportan inactividad fisica, llegando a un
total del 45% de adolescentes en etapa escolar que han caido en el sedentarismo

La ejecuciéon de la Educacién Fisica a nivel nacional tiene profesores que no desarrollan
programas de ejercicios fisicos que ayuden a las nuevas generaciones a ser conscientes del
mantenimiento de la salud integral.

Una de las capacidades de la condicién fisica humana que menos se trabaja en las instituciones
educativas y que puede ayudar a controlar el sobrepeso y sus consecuencias a corto, mediano y
largo plazo, es laresistencia fisica. Por consiguiente, es notorio que los estudiantes adolescentes
de nuestro sistema educativo cada vez presentan cuadros de sobre peso y obesidad a mas
temprana edad.

En la Unidad Educativa Carlos A. Garcia Mora del cantén Junin de la provincia de Manabi, por
medio de las clases de Educacién Fisica, hemos podido observar que los estudiantes sobre todo
del bachillerato, presentan altos niveles de inactividad fisica, y esto trae como consecuencia que
su condicién fisica no sea 6ptima, por lo que pueden llegar a sufrir diferentes enfermedades por
esa causa. Es por lo anterior que se vuelve necesario plantear las falencias en la condicion fisica
de los estudiantes y como éstas les impiden acceder a un mejor estilo y calidad de vida.

Para ello se necesitan llevar a cabo varios puntos; que van desde la busqueda de informacién e
iniciativa que a su vez seran estudiadas, seguido de una planificacién y seguimiento de los temas
relevantes, del mismo modo se debe adoptar por una ensefianza de calidad y eficiencia que
posteriormente sera impartida a los estudiantes, serviran de apoyo para que éste actue y
desarrolle sus habilidades, considerando todos los factores negativos y positivos de su
alrededor.

Segun lo anteriormente expuesto, nos planteamos el siguiente objetivo de investigacion: Disefar
un programa de ejercicios para el mejoramiento de la condicion fisica de los estudiantes de
Primer afio de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Carlos A. Garcia Mora
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METODOLOGIA

Esta investigacién tiene un enfoque mixto, ya que recolecta, analiza, procesay vincula diferentes
datos e informacion cualitativa y cuantitativa dentro de la misma. Ademas, es de tipo pre
experimental, ya que estaremos proponiendo estimulos fisicos de forma planificada para crear
adaptaciones y mejoras en la condicion fisica de los estudiantes. Estos estimulos o ejercicios
fisicos planificados seran medidos, controlados y valorados en dos momentos (inicial y final).
La poblacidn total de la investigacion es de 100 estudiantes de la Unidad Educativa Carlos A.
Garcia Mora, los cuales pertenecen al subnivel educativo del bachillerato. La muestra de esta
investigacién corresponde a 30 estudiantes pertenecientes al primer afio de bachillerato general
unificado. Se utilizé6 un muestreo no probabilistico, debido a que se escogid intencionalmente a
30 estudiantes del primero de bachillerato, y asi direccionar oportunamente los parametros de
estudio.

Se utilizaron métodos mixtos de investigacién como los Grupos de enfoque: una vez escogida la
muestra de la investigacidn, nos centramos en las caracteristicas de ese grupo para escoger
adecuadamente los tipos de pruebas y ejercicios que recibieron, para no afectar negativamente
su desarrollo integral.

Observacion: se observé el desarrollo de los estudiantes durante y después de las pruebas y
gjercicios, de esta manera se control6 los estimulos o ejercicios aplicados.

Registros histéricos y documentales: permitié el registro de resultados iniciales y finales para
las conclusiones respectivas de la investigacion, ademas, de crear una base documental que
justifica la aplicacién de los estimulos fisicos o ejercicios escogidos para la muestra
seleccionada.

Historico — lagico: se empleara para la adquisicion de conocimientos que se rigen de los
antecedentes, tomando informacion e ideas propias de autores para un mejor entendimiento y el
andlisis de la presente informacion.

Induccién — Deduccién: este procedimiento se utilizard a partir de la informacién recopilada,
aquel accedid a esclarecer varias interrogantes generando un razonamiento ldgico vy
aportaciones en el desarrollo de un circuito de ejercicios de resistencia aerdbica para mejorar el
rendimiento de los estudiantes.

Revision bibliografica: se utilizard para recopilar informacion de fuentes bases de datos
enfocadas en trabajos cientificos como: articulos cientificos, tesis, libros trabajos académicos,
etc. Permitiendo analizar y esclarecer interrogantes sobre el trabajo de investigacion, mediante
técnicas de recoleccidn, permitiendo asi establecer relaciones o comprobar la hipétesis.

Test de Cooper: es una prueba de resistencia que se basa en recorrer la mayor distancia posible
en 12 minutos a una velocidad constante. Sirve para evaluar tu resistencia fisica en relacién con
el resto de personas de la misma edad y sexo.

RESULTADOS

Esta investigacién al ser pre experimental, tuvo 2 momentos de medicién para la muestra
escogida, inicialmente se realizé un diagnéstico por medio del Test de Cooper, el cual nos
permitié conocer el estado de la resistencia fisica de los participantes, luego de obtener los
resultados del diagndstico se establecid una propuesta de intervencion que consistio en 8
semanas de trabajo, donde de acuerdo a la edad se escogié una frecuencia 2, es decir, sesiones
de ejercicios 3 veces por semana, se aplicaron los martes y jueves, procurando que haya 72 horas
de descanso entre cada sesién. Como toda sesién de trabajo, hubo una parte inicial donde se
ejecutd el calentamiento corporal, una parte central, donde se alcanzé a desarrollar el objetivo

LATAM Revista Latinoamericana de Ciencias Sociales y Humanidades, Asuncién, Paraguay.
ISSN en linea: 2789-3855, marzo, 2023, Volumen IV, Nimero 1 p 3225




Redilat
Red de Investigadores
Latinoamericanos

} LATAM| REVISTA LATINOAMERICANA DE CIENCIAS SOCIALES Y HUMANIDADES

planteado, y una parte final, que consistié en la vuelta a la calma. Cada sesién de manera
acumulativa tuvo el objetivo de fortalecer las capacidades fisicas condicionales de los
participantes, en especial, la resistencia aerébica y anaerdbica.

Es importante mencionar que, las matrices de recoleccién de informacién se realizaron en el
programa de Microsoft Excel, y luego, los resultados fueron trasladados al programa estadistico
SPSS version 25, donde se les realizé un analisis descriptivo.

Para poder contrastar los resultados obtenidos con la muestra escogida, hemos utilizado el
rango de condicién fisica que propone Keneth Cooper desde la década de los 60 y que aln se
siguen utilizando en el estudio de la condicién fisica humana.

llustracion 1

Test de Cooper

Test de Cooper (13-20 afios)
Muy bueno Bueno Normal Malo Muy malo

M | 2700+ m 2400 -2700 m {2200 —2399 m | 2100 —-2199 m | 2100- m

- F 2000+ m 1900 — 2000 m | 1600 — 1899 m | 1500 — 1599 m | 1500- m
M | 2800+ m 2500 — 2800 m | 2300 — 2499 m | 2200 — 2299 m | 2200- m

1516 F 2100+ m 2000 -2100 m | 1900 — 1999 m | 1600 — 1699 m | 1600- m
M | 3000+ m 2700 — 3000 m | 2500 — 2699 m | 2300 — 2499 m | 2300- m

1720 F 2300+ m 2100 -2300 m | 1800 —2099 m | 1700 — 1799 m | 1700- m

Kenneth H. Cooper (1968)

Segun los datos anteriores, esta investigacion se centrara en un rango de edad entre los 15y 16
afios, estableciendo asi, 5 indicadores entre muy malo y muy bueno, que nos dardn a conocer el
estado de la condicion fisica inicial para hombres y mujeres, y luego nos sirvieron como horizonte
para conocer la mejoria alcanzada por medio de la intervencion.

De los resultados comparativos entre la medicién inicial y final, nos encontramos con lo
siguiente:
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Tabla 1

Género de los participantes

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Vialido MASCULINO 16 50,0 53,3 53,3
FEMENINO 14 43,8 46,7 100,0
Total 30 93,8 100,0
Perdidos  Sistema 2 6,3
Total 32 100,0
Tabla 2
Edad cronoldgica de los participantes
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 15 ANOS 30 93,8 100,0 100,0
Perdidos Sistema 2 6,3
Total 32 100,0
Tabla 3
Rango de la condicién fisica inicial en hombres
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido MUY MALO - HASTA 11 34,4 68,8 68,8
2200 METROS
MALO - DE 2200 A 2299 5 15,6 31,3 100,0
METROS
Total 16 50,0 100,0
Perdidos Sistema 16 50,0
Total 32 100,0
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Tabla 4
Rango de la condicidn fisica final en hombres

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido MALO - DE 2200 A 2299 11 34,4 68,8 68,8
METROS
NORMAL - DE 2300 A 5 15,6 31,3 100,0
2499 METROS
Total 16 50,0 100,0
Perdidos Sistema 16 50,0
Total 32 100,0

Dentro de los resultados iniciales obtenidos podemos apreciar que los hombres de la muestra
seleccionada se encuentran en dos categorias dentro del rango, que son muy malo y malo, pero,
después de las 8 semanas de intervencion pudieron subir sus marcas y ubicarse entre malo y
normal, lo cual nos permite considerar que la intervencion dio buenos resultados, y que puede
ser sostenible en el tiempo como una herramienta para mantener un nivel de condicién y
rendimiento fisico 6ptimos.

Tabla 5
Rango de la condicion fisica inicial en mujeres
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido MUY MALO - HASTA 11 34,4 78,6 78,6
1600 METROS
MALO - DE 1600 A 1699 3 9,4 21,4 100,0
METROS
Total 14 43,8 100,0
Perdidos Sistema 18 56,3
Total 32 100,0
Tabla 6
Rango de la condicion fisica final en mujeres
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido MALO - DE 1600 A 1699 11 34,4 78,6 78,6
METROS
NORMAL - DE 1700 A 3 9,4 21,4 100,0
1999 METROS
Total 14 43,8 100,0
Perdidos Sistema 18 56,3
Total 32 100,0

Al igual que los hombres, las mujeres de la muestra después de la medicion inicial, se ubicaron
en un rango entre muy malo y malo, llegando a tener una mala condicion fisica, sin embargo,
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luego de la intervencién se logré que subieran de malo a normal, y aunque esto no parezca muy
significativo, la realidad es que se pueden observar grandes cambios no solo a nivel fisico, sino
también a nivel mental y emocional.

De esta manera es cémo podemos estar de acuerdo con el desarrollo de condicién fisica humana
de una forma holistica, pero sin dejar de centrarnos en una de las capacidades que mas le
conviene desarrollar a los adolescentes y que conocemos como resistencia fisica.

DISCUSION
La condicion fisica

La condicién fisica puede ser considerada como un estado fisico éptimo, es decir, que alcanza
lo minimo necesario o lo suficiente en cuanto a las capacidades fisicas basicas y especificas
que un estudiante puede desarrollar, sin embargo, desde 1960 ha existido un gran avance
cientifico en este campo y actualmente se ha dividido la condicién fisica en dos grandes ramas.
Primero, la condicién fisica que se desarrolla para la salud. Segundo, la condicién fisica que se
desarrolla para el rendimiento deportivo.

Condicion fisica y salud

La condicién fisica relacionada con la salud esta dirigida hacia el mejoramiento de las
capacidades fisicas basicas. Ese desarrollo puede ser aprovechado en las actividades fisicas
diarias que realiza una persona como son: caminar, sentarse, pararse, subir y bajar escaleras,
entre muchas otras, que en definitiva favorecen el estilo de vida de la gente.

Es asi que en su libro titulado: Estrategias para la evaluacion de la condicion fisica en nifios y
adolescentes (Martinez, 2002), nos explica que la condicién fisica relacionada con la salud:

Se refiere a aquellos componentes de la condicién fisica que estan asociados con la salud y que
pueden ser afectados favorable o desfavorablemente por el estilo de vida, pero principalmente
por la actividad fisica y el ejercicio. La condicién fisica relacionada con la salud es definida como
un estado caracterizado por la habilidad para realizar las actividades de la vida cotidiana con
vigor, y por los rasgos y capacidades que estan asociadas con un bajo riesgo para el desarrollo
de enfermedades crénicas y muerte prematura. (pag. 18)

De esta manera es como sin llegar al entrenamiento deportivo se puede mejorar las capacidades
fisicas que conforman la condicién fisica de una persona y asi facilitar sus actividades
cotidianas, por otro lado, gracias a este mejoramiento se puede acceder a una vida mas sanay
longeva.

Adicionalmente hay que tener presente que para mejorar la condicion fisica con enfoque hacia
la salud se deben considerar aspectos colaterales como la morfologia, la motricidad, el
metabolismo, la nutricién y la fisiologia de cada persona.

Condicion fisica y rendimiento

La condicién fisica relacionada al rendimiento deportivo tiene que ver con el desarrollo y
entrenamiento de las capacidades fisicas bdsicas, pero ademds del mejoramiento de
capacidades fisicas especificas a las diferentes disciplinas deportivas segun las necesidades de
cada una. (Halconez, 199), con respecto a la condicién fisica relacionada al rendimiento
deportivo explica claramente como cada deporte requiere de cualidades fisicas especificas y
como las caracteristicas fisicas de cada individuo también son de gran importancia para
alcanzar buenos resultados y a largo plazo en cada aspecto del entrenamiento. Es asi que la
condicion fisica cuando se enfoca al entrenamiento o rendimiento deportivo cambia en gran
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medida en comparacion al desarrollo de la condicidn fisica para la salud, y podriamos decir que
la primera es mas intensa en cuanto a volumen y carga de los ejercicios.

Capacidades fisicas
Capacidades fisicas condicionales

Estas capacidades fisicas son también conocidas como basicas, debido a que forman parte
fundamental y basica de la condicién fisica de un individuo, estan formadas por la fuerza, la
resistencia, la velocidad y la flexibilidad. Asi mismo estas capacidades sirven de punto de partida
para las capacidades fisicas coordinativas.

(Mejia, 2014), en su investigacion sobre la evaluacion de las capacidades fisicas condicionales
nos explican que: “Estas estan determinadas por el proceso energético, es decir requieren para
su realizacion de la energia y de lo contrario jamas habra un movimiento correcto. Estas son: la
fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad” (pag. 30). Con esta afirmacién podemos
comprender que estas capacidades fisicas necesitan un conocimiento mucho mas profundo
para su dominio y aplicacion, y es por aquello que los docentes necesitan un vasto dominio
tedrico y practico de estos fundamentos.

Resistencia

La resistencia fisica puede ser considerada como aquella capacidad fisica condicional que
permite a las personas soportar un estimulo fisico por un tiempo determinado. Generalmente
cada capacidad fisica condicional tiene su propia clasificacion, y la resistencia segun el objetivo
a alcanzar tiene su clasificacion, (Weineck, 2005), en su libro titulado entrenamiento total acerca
de la resistencia fisica nos explica que:

En sus formas de manifestacion la resistencia se puede clasificar en distintos tipos, dependiendo
del punto de vista adoptado. Desde el punto de vista del porcentaje de la musculatura implicada,
distinguimos entre resistencia general y local; desde el punto de vista de la adscripcion a una
modalidad, distinguimos entre resistencia general y especifica; desde el punto de vista del
suministro energético muscular, distinguimos entre resistencia aerébica y anaerdbica; desde el
punto de vista de la duracién temporal, distinguimos entre resistencia a corto, medio y largo
plazo, y finalmente, desde el punto de vista de las formas de trabajo motor implicadas,
distinguimos entre resistencia de fuerza, resistencia de fuerza rapida y resistencia de velocidad.

(pag. 132)

Como bien lo expone Weineck, la manifestacién depende de lo que se quiere lograr, asi que, si
gueremos mejorar la salud es importante considerar los fundamentos de la resistencia aerébica
y anaerdbica, mientras que, para el desarrollo del rendimiento deportivo, ademas de las
anteriores, hay que definir el tipo de deporte y asi determinar la direccién a seguir.

Programa de ejercicios

El programa de ejercicios debe cumplir con ciertas indicaciones como el conocimiento de datos
informativos tales como; edad, género, peso y talla. A partir de aqui se deberia escoger el método
mas adecuado segun la capacidad fisica a desarrollar y asi establecer una programacion
adecuada.

Esta propuesta tiene una duracién de 8 semanas, en las cuales se trabajara 2 dias a la semana,
dando un gran total de 16 clases o sesiones enfocadas al desarrollo de fuerza explosiva, cabe
mencionar que de los resultados obtenidos se sacaran conclusiones y recomendaciones para
investigaciones futuras. A continuacion, detallaremos el contenido del dia 1 y 2 que se repetira
en cada semana.
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Tabla 7

Representacion del dia 1 de la programacidn de ejercicios

CAPACIDAD FiSICA Resistencia

OBJETIVO Desarrollar la resistencia fisica en estudiantes de 15 afios
METODO Discontinuo
FRECUENCIA Dos dias semanales — martes y viernes (cada 72 horas)
DURACION 60 minutos
RECURSOS Canchas, cronédmetro, silbato, planificacion
ACTIVIDAD Ejercicios multiarticulares
DENSIDAD

DIiA 1 DE CADA SEMANA
(martes)

VOLUMEN | INTENSIDAD | SERIES | REPETICIONES [ MICRO | MACRO
PAUSA | PAUSA

Calentamiento:
respiracion profunda,
lubricacidn articular,

aumento del ritmo 20 min. Media
cardiaco con trote
continuo de 10 min.,
estiramientos

Multisaltos cruzados 10 min. Media 10 1 min. 1 3

Desplazamientos 6 min. Media 3 2 min. 1'30" 3
laterales

Salto horizontalsin | 5 . Media 3 1 min. 1 3
impulso

Vuelta a la calma: trote
regenerativo,
estiramientos pasivos
y respiracion

10’ Baja

Esta tabla represento el dia 1 de la programacién de ejercicios para el desarrollo de la resistencia
fisica, la cual tiene componentes que favorecieron el incremento de los niveles del consumo de
oxigeno. Esta tabla se repitié todos los martes durante las 8 semanas de trabajo.
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Tabla 8

Representacion del dia 2 de la programacion de ejercicios

CAPACIDAD
FisiCA
OBJETIVO Desarrollar la resistencia fisica en estudiantes de 15 afios
METODO Discontinuo
FRECUENCIA | Dos dias semanales — martes y viernes (cada 72 horas)
DURACION 60 minutos
RECURSOS Canchas, cronémetro, silbato, planificacion
ACTIVIDAD Ejercicios multiarticulares

DIA 2 DE CADA DENSIDAD
SEMANA | VOLUMEN | INTENSIDAD | SERIES | REPETICIONES [ MICRO | MACRO

(viernes) PAUSA | PAUSA
Calentamiento:
respiracion
profunda,
lubricacion
articular,
aumento del 20 min. Media
ritmo cardiaco
con trote
continuo de 10
min.,
estiramientos

Steps 10 min. Media 2 5 min. T 3
Carrera
intervdlica
Salto de la
cuerda
Vueltaala
calma: trote
regenerativo,
estiramientos
pasivosy
respiracion

Resistencia

6 min. Media 3 2 min. 1'30” 3

3 min. Media 3 1 min. 1 3

10’ Baja

Esta tabla represent6 el dia 2 de la programacion de ejercicios para el desarrollo de la resistencia
fisica, la cual tiene componentes que favorecieron el incremento de los niveles del consumo de
oxigeno. Esta tabla se repiti6 todos los jueves durante las 8 semanas de trabajo.
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CONCLUSIONES

Por medio de la ejecucidn de esta investigacion se logré crear un programa de
acondicionamiento fisico especifico para el desarrollo de la resistencia fisica aerdbica y
anaerdbica, este programa que se ejecutd dos dias semanales durante 8 semanas, y dejo
observar una medicidn inicial y otra final.

Entre los resultados iniciales se observa que tanto hombres como mujeres se encuentran en el
rango mas bajo de los indicadores que expone Cooper, siendo estos muy malo y malo,
demostrando asi que existe falencia en los métodos aplicados para el trabajo y desarrollo de las
capacidades fisicas.

En los resultados finales, se pudo apreciar un ligero incremento en la condicion fisica de los
estudiantes, sobre todo en la resistencia, ya que, pasaron de muy malo y malo, a malo y normal,
lo cual indica que, aunque solo se hayan movido un indicador en el rango de Cooper, esto se
refleja en que alcanzaron muchos mds metros de recorrido durante los 12 minutos que dura el
test.

El programa de ejercicios fisicos se centra en el desarrollo de la resistencia aerdbica y
anaerdbica, siendo estas las mas oportunas para desarrollarse segun las condiciones
ambientales, educativas, fisicas, mentales y emocionales de los participantes de la muestra.

El método escogido para el desarrollo de la resistencia, fue el discontinuo intervalico, el cual
permite crear series de trabajo fragmentado, en donde se avanza en la intensidad y volumen de
forma paulatina y segun las adaptaciones de los participantes de la muestra, por otro lado, se
mantuvieron en todo momento los tiempos de trabajo y descanso recomendados desde el punto
de vista fisiologico y del entrenamiento deportivo.

Finalmente podemos decir que, esta investigacion servira de precedente dentro de la institucién
donde se ejecutd, y de la misma partiran nuevas lineas de accion en funcion del desarrollo de la
condicién fisica y el rendimiento 6ptimo de los estudiantes.
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