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RESUMEN

Obijetivo: Este trabajo de investigacion tiene como finalidad en una primera instancia el recoger
informacidn bibliogréfica acerca de la cualidad organica fisica resistencia cardiovascular un atributo
de la aptitud fisica en adolescentes y sus componentes integradores, los cuales apuntan a las
consideraciones que hay tener en cuenta al momento de planificar una sesién de entrenamiento o
clase. Al mencionar los componentes integradores de una planificacion, se hace referencia a toda la
informacidn pertinente y relevante que trae consigo el desarrollo de la resistencia cardiovascular,
dichas caracteristicas apuntan a la conceptualizacion de dicha cualidad organica fisica, la cual apunta
a los beneficios relacionados con la salud integral del individuo, el cdmo trabajar la resistencia,
teniendo en cuenta el volumen e intensidad del ejercicio y la sesién, también se destaca las
caracteristicas fisicas que tiene el adolescente en esta etapa de su vida y la diferenciacion que existe
entre el sexo de los individuos al momento de desarrollar la resistencia cardiovascular. Toda esta
informacidén recogida tiene una finalidad, la cual es la creacion de un Manual que desarrolle la
cualidad fisica organica de resistencia cardiovascular en los jovenes, dicho manual tiene como
objetivo ser una herramienta de ayuda para el docente que realiza la asignatura de Educacién Fisica
y Salud y para el adolescente que esté interesado de desarrollar dicha cualidad organica fisica y/o
adquirir una aptitud saludable. Dentro de las caracteristicas intrinsecas del manual como tal, estan
las agrupaciones de diferentes ejercicios, los cuales pueden ejecutarse con o sin implementos y una
explicacion general de como realizar la actividad como tal, lo que permite a la herramienta ser de
facil entendimiento y ejecucién. Metodologia: Se realizé una revision bibliogréfica, con dos estudios
similares realizados en la Universidad Catélica Silva Henriquez correspondiente a la tematica
escogida. Conclusiones: Se reconoce la relevancia que tiene un manual de entrenamiento de la
resistencia cardiovascular al presentarse como un material creativo e innovador.

PALABRAS CLAVES: Resistencia cardiovascular, Manual de entrenamiento, Educacion fisica y
salud, Adolescentes, Entrenamiento.



ABSTRACT

Obijective: The purpose of this research work is to collect bibliographic information about the physical
organic quality cardiovascular endurance as an attribute of physical fitness in adolescents and its
integrating components, which point to the considerations to be taken into account when planning a
training session or class. When mentioning the integrating components of a planning, reference is
made to all the pertinent and relevant information that brings with it the development of
cardiovascular endurance, these characteristics point to the conceptualization of said physical organic
quality, which points to the benefits related to the integral health of the individual, how to work
endurance, taking into account the volume and intensity of the exercise and the session, it also
highlights the physical characteristics that adolescents have at this stage of their lives and the
differentiation that exists between the sex of individuals at the time of developing cardiovascular
endurance. All this information gathered has a purpose, which is to create a manual to develop the
organic physical quality of cardiovascular endurance in young people, the purpose of this manual is
to serve as a tool to help teachers of Physical Education and Health and adolescents interested in
developing this organic physical quality and/or acquiring a healthy aptitude. Among the intrinsic
characteristics of the manual as such are the groupings of different exercises, which can be executed
with or without implements and a general explanation of how to perform the activity as such, which
makes the tool easy to understand and execute. Methodology: A bibliographic review was carried
out, with two similar studies conducted at the Catholic University Silva Henriquez corresponding to
the chosen subject matter. Conclusions: The relevance of a cardiovascular endurance training manual
is recognized by presenting it as a creative and innovative material.

Keywords: Cardiovascular endurance- Training manual-Physical education and health-Adolescents-
Training.
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INTRODUCCION

El presente estudio en una propuesta de disefio de investigacion accion en su fase primera:
diagnostico y propuesta, pretende la creacion de un Manual de Entrenamiento de la Resistencia
Cardiovascular un atributo de la aptitud saludable.

En la actualidad a nivel mundial se enfrentd una pandemia, crisis sanitaria producida por el virus
COVID- 19, la cual comenz6 a expandirse a inicios del afio 2020, en donde se tuvieron que tomar
medidas sanitarias para poder detener el avance y propagacién del mismo, impactando no s6lo desde
el ambito de la salud, sino que también en lo politico, econémico y social, en este ultimo fue uno de
los més afectados puesto que se tuvieron que tomar medidas, tales como, la cancelacion de las clases
presenciales optando por la educacion remota, cuarentenas, reduccion de aforo en espacios publicos,
entre otros. Desde el &mbito social, se evidencia que afectdé de manera significativa, puesto que, al
estar tanto tiempo aislados de nuestro circulo social personal, generd problemas en las habilidades
sociales de las personas, dificultando reconocer la relevancia personal que tienen los individuos en el
autoconocimiento del ser humano.

Por otra parte, la educacion chilena ha presentado varios cambios producto de esta crisis sanitaria
la cual ha afectado en la cotidianidad de los docentes y estudiantes, uno de estos cambios se debe a
la propuesta curricular priorizada, donde el contenido y su aplicacion fue obstruido, dos ejemplos
claros de esta premisa es el trabajo de la resistencia cardiovascular y las habilidades socio motrices,
esta ultima se ve reflejada en la obstruccion de los momentos de aprendizajes y situaciones de
recreacion en el aula. Estas mismas instancias desencadenan en una disminucion considerable de la
actividad fisica regular que experimenta un individuo, cuyas consecuencias se ven repercutidas en un
deterioro nocivo de la salud integral, puesto que existe mas probabilidad de adquirir o padecer una
enfermedad cardiovascular. Es en este sentido que se propone en un disefio de investigacion accion u
Manual de Resistencia Cardiovascular, que permita entregar herramientas didacticas para quienes
deseen utilizarlo.

Una vez planteado lo anterior en el presente se expone el primer capitulo, en donde se plantea el
problema, preguntas y objetivos de investigacion, del cual delimitard los pardmetros y metas,
atendiendo a las distintas necesidades de los adolescentes que cursan la Educacién Secundaria y
Primer afio de la carrera de Educacion Fisica y Salud.

A continuacion, en el segundo capitulo se establece el marco tedrico, el cual se encuentra enfocado
en exponer la informacién transcendental, relevante y/o necesaria para desarrollar, respaldar la
veracidad y trascendencia del estudio. A su vez, se exponen los principales contenidos en que se basa
el estudio, dentro de ella se encuentra la conceptualizacion de la resistencia y sus métodos de trabajo,
beneficios que influyen en la salud de las personas, la relacion que existe con el plan de estudio y la
priorizacion curricular que esta pasando la educacion chilena.

Asimismo, en el tercer capitulo encontraremos el marco metodoldgico, refiriéndose al paradigma
sociocritico y enfoque cualitativo, al igual que la creacion de un manual que tiene como objetivo
desarrollar la cualidad organica fisica de resistencia cardiovascular en los adolescentes pertenecientes
a la educacién secundaria, en la asignatura de Educacion Fisica y Salud y estudiantes que se



encuentren cursando primer afio de universidad de la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica y
Salud.

En la parte final de la investigacion se encuentran dos capitulos que estan entrelazados entre si, el
primero tiene como fin visibilizar los resultados obtenidos mediante la construccion y aplicacion del
instrumento de estudio, evaluando aciertos y errores recopilados en la aplicacion del instrumento de
investigacion. Por dltimo, encontramos el apartado de conclusion, el cual tiene como objetivo hacer
una reflexion critica de carécter analitica sobre las partes del proyecto, puesto que es en esta parte del
estudio donde se analiza el alcance, acceso y eficacia que este escrito puede obtener en la poblacion
adolescente.



CAPITULO I. DEFINICION DEL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del problema

La ausencia de estudios suficientes o propuestas en la creacion de Manuales, para el desarrollo de
la resistencia cardiovascular, es el propdésito de esta investigacion. En este sentido, es posible sefialar
que para la poblacidn cientifica el entrenamiento de la resistencia cardiovascular en adolescentes de
sexo masculino y femenino es una temética que otorga multiples beneficios que aportan a la salud de
las personas. En la actualidad, gracias a los avances tecnolégicos en la sociedad moderna, existe una
disminucién de la actividad fisica en la poblacion general, lo que claramente da origen a perjuicios
gue se acumulan a través del tiempo y esto tiene una repercusion en la salud integral de las personas,
gue pueden tener consecuencias como enfermedades no transmisibles. Con respecto a lo expresado,
la Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S), de acuerdo con el concepto de actividad fisica
manifiesta que:

La actividad fisica esta relacionada positivamente con la buena salud cardiorrespiratoria en
nifios y jovenes, y tanto los/as preadolescentes como los/as adolescentes pueden mejorar sus
funciones cardiorrespiratorias con la practica del ejercicio. Ademas, la actividad fisica esta
relacionada positivamente con la fuerza muscular. Tanto en nifios como en jovenes, la
participacion en actividades de fortalecimiento muscular dos o tres veces por semana mejora
considerablemente la fuerza de los musculos. (OMS, 2010, pag. 19).

Lo nombrado anteriormente, se puede desprender y recalcar la importancia existente en la relacién
directa que hay en los efectos positivos que aportaria tener una vida fisicamente activa a través de las
practicas continuas en la poblacion infantil y juvenil, en la salud cardiorrespiratoria. Asimismo, la
O.M.S (2010) confirma que “las investigaciones parecen indicar que la practica de actividad fisica
moderada o vigorosa durante un minimo de 60 minutos diarios ayuda a los nifios y jovenes a mantener
un perfil de riesgo cardiorrespiratorio y metabolico saludable” (Pag. 18-19).

Al referirnos a la palabra salud, es necesario ver este concepto desde la vision integral que no
solamente le da importancia a la dimension fisica, sino que trata a las diferentes dimensiones y
facultades del ser humano. Ahora bien, Amador y Valenzuela (2010) nos dan a conocer el término de
aptitud saludable haciendo una distincién entre este y aptitud fisica, definiendo que: “El primero de
los aspectos distintivos estad dado por el sentido mismo de salud integral, que considera todas las
dimensiones del ser humano y su entorno; mientras que el segundo sélo atiende a lo fisico” (pag. 88).

De igual modo, Amador y Valenzuela (2010), dentro de los componentes esenciales de la aptitud
saludable, se consideran diferentes capacidades entre las que destaca la presencia de la resistencia
cardiovascular. Por lo tanto, para efectos de nuestro trabajo de investigacion, este componente seré
importante de cara al conocimiento que intentamos tener. A su vez, el termino o concepto de la
resistencia cardiovascular es complementario a lo que se refiere la Educacion Fisica, asi que de esta
manera existe una mayor claridad y coherencia con la informacion presentada.

Vinculando lo que nos quiere plantear los autores Amador y Valenzuela (2010) se puede apreciar
que las Bases Curriculares nos indican lo siguiente:
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Educacién Fisica y Salud es una asignatura fundamental para la formacion integral de los
estudiantes, ya que incluye los aprendizajes necesarios para que puedan desenvolverse como
personas fisicamente activas, responsables, reflexivas y criticas en los multiples &mbitos de
la vida. Su proposito principal consiste en proporcionar oportunidades a todos los alumnos
para que adquieran los conocimientos, las habilidades y las actitudes que les permitan
mejorar, mediante la actividad fisica habitual, su calidad de vida y la de los demas. (Bases
curriculares, 2015, pag. 256).

Al tener conocimiento que la Educacién Fisica y Salud como asignatura es fundamental para el
desarrollo integral de los y las estudiantes chilenos en su desarrollo de formacion educacional. El
Ministerio de Educacién, nos da variados documentos que sirven de herramienta para que los y las
docentes al momento de planificar y guiarse en el quehacer docente.

1.2 Pregunta de investigacion o problema de estudio

¢Es necesaria la creacion de un manual didactico para el entrenamiento de a la Resistencia
Cardiovascular, un atributo de la aptitud saludable?

1.3 Justificacién de la investigacion.

El trabajo de la resistencia cardiovascular para los adolescentes es necesario para su desarrollo
integral, puesto que trae muchos beneficios en especial a esta edad, dicha cualidad orgénica fisica
segun Baur (1987), citado por Weinek (2005) menciona que el adolescente se encuentra en un periodo
de su vida de varios cambios y adaptaciones fisiol6gicas, dichos cambios y adaptaciones son
reconocidas como fases sensibles, las cuales hacen referencias a los periodos del desarrollo favorables
para el asentamiento de los factores vinculados con el rendimiento deportivo, en otras palabras, es
una etapa donde el grado de entrenabilidad es especialmente elevado. Estas etapas, a su vez nos
proporcionan una valiosa ayuda, puesto que nos entrega informacién valiosa y relevante al momento
de optimizar el proceso de entrenamiento, las cuales sefialan el “que hacer” y “cuando actuar” tanto
como en el desarrollo motriz, como en el desarrollo del organismo como tal. A su vez, Ossorio (2003)
en su articulo menciona a Beraldo y Poilletti (1991) los cuales sefialan que la resistencia es una de las
primeras capacidades fisicas que se desarrollan en los jévenes y sus efectos adaptativos producidos
por dicha cualidad son:

e Aumento del didmetro y del nimero de capilares; mejor recambio periférico.

e Aumento de la musculatura cardiaca (hipertrofia y volumen); regulacion de la distribucion
sanguinea (en esfuerzo y reposo).

e Aumento del volumen de sangre y, en parte, de los glébulos rojos.

La resistencia cardiovascular es un atributo de la Aptitud saludable en donde encontramos
diferentes métodos de entrenamiento que son de gran accesibilidad para la gran mayoria de las
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personas. Para Martinez, (1991) nos afirma que las practicas de este atributo son variadas, como
primera instancia tenemos es el método continuo, métodos alternativos, por ejemplo, bailar, jugar etc.

El estudio se justifica y hace necesario de acuerdo con los antecedentes presentados en los
parrafos precedentes, sera un instrumento que proponga de manera certera, ejercicios y sesiones de
préactica que permitan utilizar a una poblacion objetiva, sean estos profesores/as, estudiantes de
educacion superior y educacion secundaria.

1.4 Objetivos.

A continuacion, se daran a conocer los objetivos, los cuales son los fines 0 metas que se pretenden
alcanzar en esta investigacion

1.4.10bjetivo general.

Disefiar un manual de entrenamiento Resistencia Cardiovascular para estudiantes y profesores de
educacion fisica que son parte de la ensefianza de educacién media, de los establecimientos
educacionales.

1.4.2  Objetivo especifico

- Elaborar una herramienta didactica que sirva de apoyo y/o alternativa a los/as
profesores/as de Educacion Fisica y Salud y a los propios estudiantes para el
implemento de sus clases.

- Adaptar el entrenamiento de la resistencia, en el manual hacia el contexto sociocultural en

donde se aplicara dicho manual. (herramientas, implementos, espacios, etc.).

- Adaptar el instrumento (manual de resistencia) a las necesidades de los estudiantes de
ensefianza educacion media, dependiendo de su capacidad fisica.

12



CAPITULO Il. MARCO TEORICO.

En este capitulo desarrollaremos el marco tedrico de la investigacion, el cual consta de la
conceptualizacion que trae consigo la cualidad orgéanica fisica Resistencia Cardiovascular y sus
caracteristicas, tales como los beneficios asociados a la salud integral del individuo, la diferenciacién
que existe entre el desarrollo de la actividad fisica y tener una aptitud saludable, la importancia que
tiene la fisiologia de los y las estudiantes en edades criticas al momento de desarrollar la resistencia
cardiovascular. A su vez, se encontrara la conceptualizacién de los criterios o principios de
entrenamientos ligados a desarrollar la cualidad orgénica fisica mencionada con anterioridad, estos
Gltimos nos indican como llevar a cabo un entrenamiento de manera segura y no lesiva. Teniendo en
cuenta lo anterior, es importante fomentar la realizacion de actividades fisicas en los adolescentes,
puesto que, segun el plan de estudio de Educacion Fisica y Salud, existen diferentes objetivos que
nos indican que debemos trabajar las cualidades organicas fisicas y crear habitos de vida activa
saludable en los estudiantes, por ende, se cred un manual didactico y de féacil entendimiento para
trabajar la resistencia cardiovascular, el cual dentro de sus caracteristicas contiene, orientaciones para
su desarrollo tanto como para estudiantes como para docentes.

La resistencia.

En Valenzuela y Amador, 2010, sefiala que Garcia, Navarro y Ruiz (1996) manifiestan
gue la resistencia es la capacidad psiquica y fisica que posee un deportista para resistir
la fatiga. También nos sefialan que, desde la perspectiva bioquimica, la resistencia se
determina por la relacién entre la magnitud de las reservas energéticas accesibles para la
utilizacién y la velocidad de consumo de la energia durante la practica deportiva.

Por otra parte, Zintl (1991) dice que la resistencia es la capacidad de resistir psiquica y
fisicamente una carga durante un largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio
(= pérdida de rendimiento) insuperable (manifiesto), debido a la intensidad y duracién
de la misma.

El concepto de resistencia también ha sido definido por Kent (2003, pag. 654), quien
sefala que la resistencia cardiovascular es “la capacidad de enviar gran cantidad de
sangre a los musculos activos”. pag. 91.

Asi mismo, la resistencia, se clasifica en resistencia aerobica y anaerobica, dicha clasificacion se
desarrollara con énfasis mas adelante.

2.1 Beneficios asociados a la resistencia en el organismo

Segun Bompa y Buzzichelli (2019) los beneficios del entrenamiento de resistencia cardiovascular
tienen relacion con dos principales sistemas de nuestro organismo como: el sistema
cardiorrespiratorio y el sistema musculo esquelético.

En primer lugar, la mejora de la funcion cardiorrespiratoria: Existe un incremento de la
capilarizacion, esto aumenta el aporte de oxigeno y nutrientes en el organismo, sucede un aumento
de la concentracion de hemoglobina, el nimero de gldbulos rojos y el volumen sanguineo, logrando

13



una eficiencia y mejor funcionamiento del sistema circulatorio, adicionalmente se produce una
disminucién del latido cardiaco submaximo y de la presién sanguinea en reposo, se ve un incrementa
en la capacidad potencia aerébica maxima (V02 méax.), aumento del gasto cardiaco, superior volumen
sistolico, aumento del flujo de sangre en la masa muscular que trabajan, se potencia el intercambio
de oxigeno en ambos pulmones y por Gltimo se ve logra una baja del ritmo respiratorio submaximo.

En segundo lugar, tenemos la mejora de la funcion del sistema musculoesquelético, donde se nota
el aumento en la cantidad de fibras de tipo I, se produce un crecimiento de la capacidad enzimatica
oxidativa, mejoria de la densidad y volumen mitocondrial, finalmente se ve una proliferacion en los
niveles de la concentracion de mioglobina.

Para Bompa y Buzzichelli (2019) Estas adaptaciones acrecientan la capacidad de resistencia y
pueden provocar una mayor actividad en la utilizacion de los sustratos energéticos (carbohidratos y
grasas). Las adaptaciones se estimulan en respuesta a las cargas de trabajo, sobre todo al volumen de
entrenamiento aplicado (Pag.123).

2.1.1 Beneficios asociados a nivel cerebral

Para Cortes et al. (2019), durante la adolescencia existe una gran ventana de plasticidad neuronal,
este suceso es relevante para la biomedicina y la ensefianza. Se conoce que el ejercicio fisico se asocia
a multiples beneficios para la salud, pero ¢como el practicar actividad fisica logra un impacto sobre
la plasticidad cerebral y de esta forma sobre el aprendizaje de los adolescentes? Duda importante que
responder. Nuevos avances dan a conocer que la actividad fisica, asimismo de mejorar la motricidad,
conecta mecanismos de plasticidad neuronal, facilitando el aprendizaje significativo y el
almacenamiento de memoria.

Cortes et al. (2019), nos indican que durante el desarrollo cerebral es importante la plasticidad
neuronal, diferentes son los compuestos que moldean este proceso y logran una influencia sobre el
sistema nervioso central, distinguiendo algunos serian: neurotransmisores, opioides, drogas y
especialmente hormonas. Si bien el impacto del entrenamiento fisico encima del control
neuroendocrino del eje hipotalamico-hipofisario-glandular en nifios en desarrollo es mdltiple, el
aumento en la secrecion adenohipofisaria de hormona del crecimiento (GH) en reaccidn al ejercicio
depende de la etapa de la pubertad, puesto que nifios durante etapas de pubertad méas desarrollados
reaccionan con mayores niveles de hormona del crecimiento en contraste a etapas mas tempranas.
Conjuntamente el ejercicio fisico en nifios y adolescentes articula la secrecién de hormonas
esteroidales, acontecimiento importante ya que hoy en dia se conoce que éstas (hormonas sexuales y
glucocorticoides) proceden a través de efectos activaciones y efectos organizacionales: en primera
instancia hay un cambio en la actividad neuronal que beneficia un comportamiento expresado durante
un contexto especifico, no son definitivos y se manifiestan debido a la actuacion de un estimulo; estos
segundos definen la estructura del sistema nervioso central durante el desarrollo, persistiendo a lo
largo del tiempo después de la exhibicion al compuesto y tolerar la generacion de reaccién de
activacion cuando se exponen a dichos estimulos en la vida adulta. Tales efectos organizacionales se
asocian en mielinizacion, poda neuronal, apoptosis, remodelacién dendritica y variabilidad
epigenética.
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Ahora bien, el desarrollo de las cualidades organicas fisicas, especificamente, la resistencia
cardiovascular por medio de la actividad fisica nos entrega una gama de beneficios para la salud de
la persona, tanto como a nivel cerebral, como a nivel organismo, los cuales inciden en el desarrollo
del organismo de manera directa. Para que se cumpla dicha premisa, se tiene que cumplir con ciertos
parametros y/o requisitos, uno de ellos, y el mas importante, es el principio de continuidad del
entrenamiento, puesto que, si no existe una practica regular de actividad fisica se pierden los avances
y no se logran adquirir los beneficios que trae consigo dicha actividad a la salud integral de la persona.

2.2 Relacion de la actividad fisica y la salud

Hoy en dia la relacion de actividad fisica y salud es mas importante de lo que uno piensa, debido
a que principalmente nos encontramos en demasia con enfermedades no transmisibles en la poblacién
actual a nivel mundial y la més destacable es el sedentarismo, esto alarmé al principal organismo de
la salud, O.M.S. Mediante esta interpretacion en la actualidad nos encontramos alrededor del 74% de
la poblacion mundial que muere por alguna enfermedad no transmisible (O.M.S, 2022). Algunos de
los principales factores de riesgos para esta E.N.T son el consumo de tabaco, la inactividad fisica, el
consumo en exceso de alcohol y la mala alimentacion.

Mediante esto la organizacién mundial de la salud en el afio 2007 ya habia planeado enfoques
estratégicos para que esta pandemia se vaya combatiendo a nivel mundial mediante la actividad fisica.
La O.M.S (2007) nos dice:

Mediante esta Estrategia se alentara la formulacion de politicas pablicas firmes y explicitas, que
favorezcan un mejor estado de salud y una vida libre de discapacidades derivadas de las enfermedades
crénicas y se proporcionara cooperacion técnica a esos efectos. Las politicas tomaran como base las
resoluciones y recomendaciones de la OMS.

Desde esta vision el organismo de la salud intentard crear programas y planes que ayuden al
nacimiento de espacios deportivos y tener una orientacion a la poblacién para que la comunidad y
poblacién puedan realizar actividades fisicas que ayuden a las personas ser una a tener una mejor
calidad de vida en el ambito psiquico y fisico. En esto tienen que estar todos los sectores publicos
relacionados como lo es el de salud, medio ambiente, entre otros (Amador y Valenzuela, 2010).

La O.M.S (2007) realizara estos programas con el fin de promover la actividad fisica y se intentara
llevar a cabo tanto a nivel por cada pais y mundial. Estas organizaciones a nivel pais como lo son las
comunidades pueden realizar proyectos con la intencion de fomentar la actividad fisca e intentar bajar
el indice de mortalidad de las enfermedades no transmisibles.

Idealmente la actividad fisica hay que realizarla durante 30 minutos diarias para que esta sea
efectiva esto en el caso de los adultos tiene que realizarse la mayor cantidad de dias posibles y la
intensidad de moderada a vigorosa (Citra y Balboa, 2011) en cambio para los nifios es un minimo de
60 minutos de actividad fisica cada dia 0 un minimo de 2 dias trabajando actividades que ayuden al
fortalecimiento de los huesos, musculos y trabajos de flexibilidad (Citra y Balboa, 2011).

15



Al realizar actividad fisica tiene beneficios para la calidad de vida y el bienestar tanto fisico
como mental ayudando a evitar estos desérdenes relacionado con el sedentarismo, esto ayuda
a la reduccién de enfermedades no transmisibles, como ya se nombro una es el sedentarismo
valga la redundancia, reduciendo la probabilidad de obtener hipertension, ansiedad, depresion
y por otro lado ayuda a controlar el peso previniendo la obesidad que hoy en dia es una
enfermedad no transmisible muy comdn (Citra y Balboa, 2011) y con actividad fisica y una
dieta equilibrada se puede evitar.

En la actualidad vivir activo es un estilo de vida que incorpora la actividad fisica a las
rutinas diarias. La meta es intentar realizar actividad al menos 30 minutos diarios (Citra y
Balboa, 2011).

Las personas pueden ejecutar una diversidad de actividades fisicas como caminar, trotar,
andar en bicicleta, jugar, subir y bajar escalones, etc. Las diferentes opciones para realizar
actividad fisica son beneficiosas para la salud y obtener una mejoria en la calidad de vida.

Los autores Cifra y Balboa, (2011) nos afirman que existen una variedad de beneficios, los
cuales son:

Disminuye el riesgo de las enfermedades del corazon, diabetes, cancer de colon y
osteoporosis.

Mantiene o incrementa la fuerza, flexibilidad y densidad de los huesos.

Reduce el riesgo de caidas.

Mejora la salud mental.

Releva sintomas de depresion y ansiedad y mejora habilidades sociales.

Ayuda al mantenimiento del peso o pérdida, reduciendo grasa del cuerpo y
aumentando la masa del madsculo.

Bienestar es un factor importante y positivo para el ser humano, los autores Amador y Valenzuela
(2010) dicen que el ser humano logra un bienestar pleno, primero entendiendo que la salud es una
subcategoria para llevar una gran calidad de vida y segundo cuando se logra articular subdimensiones
y estas se complementen entre si, los cuales serian: lo fisico, lo social, intelectual, emocional, familiar,
espiritual, profesional y ambiental.

Como se puede apreciar, la correlacion que existe entre la salud y actividad fisica es necesario no
solamente por un bienestar fisico, sino también varias categorias que nos ayudaran a encontrar un
bienestar pleno y gran calidad de vida. Dichas categorias apuntan a una aptitud fisica saludable, la
cual tiene como objetivo el crecimiento integral de las personas, puesto que hace énfasis en el
desarrollo fisico, mental, emocional y cognitivo de la persona, mirando a esta como un conjunto de
caracteristicas que conforman un todo y no como partes que tienen relacion entre si.

2.3 La aptitud saludable

Cuando hablamos de actividad fisica, se asocia inmediatamente a la relacion directa con la salud,
es por eso por lo que nace el concepto de la aptitud fisica, esto se puede referir especialmente al
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rendimiento de las personas. Para los autores Caspersen, Powell y Christenson (1985) existen dos
conceptos claves para relacionar este criterio con rendimiento: el primero es la “aptitud relaciona a la
salud” en donde se ve particularmente el rendimiento de una persona mediante la resistencia
cardiorrespiratoria, resistencia muscular, fuerza muscular, composicién corporal y flexibilidad. Por
otro lado, el siguiente punto esta conectado a la “aptitud asociada a la relacion de habilidades” en
donde nos encontramos agilidad, balance, coordinacion, velocidad, potencia y tiempo de reaccion.

Varios autores concluyen que la aptitud fisica es la capacidad de llevar a cabo las tareas diarias con
el objetivo de tener una mejor calidad y poder prevenir las enfermedades que provoca el sedentarismo.
Pero todo esto hablado de lo fisico, no hay consideraciones para las otras dimensiones de la salud los
cuales son el bienestar espiritual, mental, social, ambiental, intelectual, entre otros. Por lo tanto,
Amador y Valenzuela (2010) hablan sobre una aptitud fisica integral en donde no solo le ponen
énfasis al ser humano con cualidades organicas fisicas sino también con cualidades cualitativas, “una
persona podria estar aparentemente cumpliendo con uno de los elementos constitutivos de una aptitud
saludable entrenando la resistencia cardiovascular” Amador y Valenzuela (2010). Aqui la persona
solamente estaria desarrollando el lado fisico, dejando de lado la integralidad o el ser integral, en
donde entra en énfasis el lado mental, emocional, cognitivo, etc. En donde antiguamente se decia
que la salud era solamente algo fisico.

La resistencia cardiovascular: Un componente de la aptitud saludable.

Desde el concepto de aptitud saludable que propone Amador y Valenzuela (2010), se
exponen que la resistencia cardiovascular es uno de los componentes fundamentales de
una aptitud saludable, debido a la incidencia directa que ella tiene en varios de los
procesos fundamentales del sistema circulatorio humano, optimizando el envio de
oxigeno a los musculos activos y elevando la eficacia del corazén que bombea
primeramente la sangre a los pulmones, donde la sangre toma el oxigeno y lo transporta”
(Alvarez, 2007). Lo anterior provoca adaptaciones cardiovasculares importantes, tales
como: pag. 94.

Aumento del tamafio del corazon.

Reduccion de la frecuencia cardiaca en reposo.

Aumento del volumen de eyeccion sistolica.

Mayor volumen de sangre bombeada por latido y mayor volumen sanguineo total.
Reduccion de la presién sanguinea.

Aumento de la densidad capilar.

Reduccion de la frecuencia en la realizacion del esfuerzo.

Recuperacion mas rapida al terminar un esfuerzo.

Menor gasto cardiaco en reposo y cuando se estan realizando actividades

2.4 Principios o criterios del entrenamiento
Cuando se habla de un periodo de entrenamiento tienen que haber ciertos criterios o principios para

poder llevar una planificacion acorde a la o las personas a entrenar. Esto nos ayudara a no correr
riesgos y poder evitar cualquier tipo de lesion que pueda dafar a un sujeto. Es por esto que nos
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ayudaran a crear un sistema de entrenamiento dependiendo las caracteristicas de cada quien, para que
puedan progresar de manera adecuada, eficiente y segura.

Por otro lado, existen varios autores o autoras que han ido estudiando esta tematica y que la
mayoria encuentra punto en comun. Pero nuestro objetivo y nuestro proyecto se basara en estudiantes
adolescentes escolares desde 7mo a 4to medio en Educacion fisica y salud. Por lo tanto, nos
guiaremos de los criterios o principios de los autores Manso, Navarro y Ruiz (1996) donde se acercan
a la metodologia que queremos tener para nuestro manual de Resistencia Cardiovascular.

Estos principios se dividen en dos conceptos tenemos los principios bioldgicos y los principios
pedagdgicos. Estos estaran diferenciados por sus caracteristicas en la siguiente tabla.

Tabla 1

Clasificacidn de los principios entrenamiento deportivo

Principios Bioldgicos Principio Pedagogicos

Principio de unidad funcional Principio de transferencia del entrenamiento
Principio de multilateralidad Principio de la periodizacion

Principio de la sobrecarga Principio de accesibilidad

Principio de la Supercompensacion Principio de la participacion y conscientes del

entrenamiento
Principio de continuidad
Principio de Recuperacion

Principio de individualidad

Nota. Fuente: La tabla muestra los diferentes tipos de principios del entrenamiento con los dos tipos existentes,
tanto principio biolégico como pedag6gico. Fue recopilado “Bases Tedricas del entrenamiento deportivo” por
Garcia, M. J., Ruiz, C. J., Navarro. R. (1996).

2.4.1 Principios bioldgicos
Los principios biol6gicos son cambios que puede provocar el entrenamiento deportivo y como se
ve afectada los procesos de adaptacién del sujeto o deportista en cuestion. Manso, Navarro y Ruiz

(1996) nos afirman que “los principios o criterios biologicos son los que afectan a los procesos de
adaptacion organica del deportista”.
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Se realizara una pequefia resefia de cada uno de los principios biolégicos. Escritas por los autores
nombrados anteriormente. Manso, Navarro y Ruiz (1996).

e Principio de unidad funcional: Este criterio considera y entiende que nuestro organismo
funciona como un todo, como se puede apreciar en lo que es la base del entrenamiento, aqui
cada uno de los sistemas del cuerpo humano y 6rganos se interrelacionan entre si.

Ahora bien, por ejemplo, si estamos trabajando la resistencia cardiovascular, no solamente
se esta estimulando el sistema cardiovascular, estamos involucrando otros sistemas, los
cuales son el sistema motriz u osteomuscular, endocrino, nervioso, circulatorio, entre otros.
Todos estos no son ajenos al estimulo y es por ello que estan soportando la carga de
entrenamiento y mediante este debemos tener en cuenta la fatiga y adaptacion que estan
recibiendo estos sistemas

e Principio de Multilateralidad: Cuando hablamos sobre este principio del entrenamiento
deportivo hace una referencia a realizar y desarrollar capacidades fisicas y coordinativas de
manera simultanea. Porque el deportista entre mas movimientos tenga familiarizados, mejor
sera su rendimiento y mejor dominio de sus conductas motrices.

e Principio de Especificidad: El principio de especificidad nos afirma que debemos entrenar
las cualidades organicas fisicas en las condiciones especificas que nos demanda la
competicién. Entrenar lo mas cercano al deporte por el cual estaremos compitiendo.

e Principio de la sobrecarga: En este principio primeramente habla que no hay que tener un
trabajo excesivo, sino hay que realizar un esfuerzo adecuado para provocar al cuerpo una
adaptacion concreta sin producir un agotamiento.

Por lo tanto, si realizamos un esfuerzo bajo no habra cambios significativos en cambios si
ejecutamos un esfuerzo adecuado podra haber un estimulo positivo a nuestro organismo.

e Principio de la supercompensacion: Después de realizar un entrenamiento nuestro cuerpo
siente fatiga y con los estimulos ejecutados en el entrenamiento podra producir alteraciones
en nuestro organismo y teniendo un descanso y una recuperacion 6ptima puede recuperar su
nivel de rendimiento 0 mas bien puede tener un mejor rendimiento al producir esta
supercompensacion.

e Principio de la continuidad: Debera existir una continuidad de las cargas, estimulos y todo

lo que tenga relacion con el entrenamiento, esto con respecto al tiempo. Hay que darle
importancia a la planificacion y el proceso de la persona que va entrenar.
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e Principio de la progresion: Hay que destacar que este principio de entrenamiento es
importante para tener una prenda de garantia al desarrollo maximo del potencial de las
personas a largo plazo.

Pero hay que entender que este principio de entrenamiento se ejecuta de mala manera,
sobre todo si es a corto plazo, puede generar una problematica de manera fisica que son las
lesiones.

Cuando el organismo se adapta a un nimero considerable de estimulos constantemente y
se adapta el organismo intenta agrandar a un mayor estimulo e intentara modificarlo. Desde
gue hay que ir de manera progresiva aumentando volumen e intensidad.

También Weinek (2005) nos dice que “el principio de la carga creciente (progresiva) se
deduce de la relacion proporcional entre la carga, la adaptacion y el aumento del
rendimiento.” (pag.26) Aqui el autor nos plantea como existe un aumento de rendimiento en
nuestro organismo ya adaptado, existe un mayor aumento para aguantar cargas mayores, por
lo tanto, la intensidad y el volumen de entrenamiento deberan aumentar de manera
progresiva.

e Principio de recuperacion: Entrenar en exceso no siempre tiene una elevacion del
rendimiento. El sobre entrenamiento puede provocar cambios negativos en nuestro
organismo Yy este criterio nos ayudara a relacionar el entrenamiento con el descanso.

La necesidad de tener una recuperacion adecuada para cada una de las distintas cargas del
entrenamiento, estableciendo al tipo y magnitud de estas mismas, que nos ayude a superar
una igual o mayor posteriormente, pudiendo atender de mejor manera el criterio de
supercompensacion.

e Principio de individualidad: Aqui podemos observar que cada sujeto es Unico y diferente a
los demaés, por lo tanto, las cargas aplicadas deben estar dadas dependiendo de las
caracteristicas individuales como lo son las morfoldgicas y funcionales para tener un
entrenamiento Optimo de cada persona y lograr un desarrollo integral.

Cabe de destacar que para poder llevar a cabo este criterio debemos saber detalladamente las
fortalezas y debilidades de cada quién.
2.4.2 Principios pedagogicos

Manso, Navarro y Ruiz (1996) dicen que los criterios pedag6gicos son lo que van a incluir la
metodologia o la parte tedrica que se realiza durante el proceso de entrenamiento.

e Principio de la participacion activa y conscientes del entretenimiento: El ser humano es un
ser racional es un ser consciente, ser pensante y racional. Debe tener conocimiento y
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consciencia de cada uno de los procesos de entrenamiento. El docente de educacidn fisica o
el entrenador deportivo no debe ensefiar por ensefiar o decirle cuantas repeticiones hacer. El
sujeto debe tener en cuenta cada una de las cosas que va a entrenar por qué y para gqué sirve
cada estimulo y carga aplicada.

e Principio de transferencia del entrenamiento: Este Principio nos habla que nos ayuda a
desarrollar una actividad de practica anterior sobre una nueva habilidad. El criterio de
transferencia es el predominio sobre una accién motriz y/o ejercicio sobre el rendimiento de
otra accién motriz diferentes. Un ejemplo la sentadilla puede influir en un rendimiento de
algan deporte en especifico como son las carreras o los saltos.

e Principio de la periodizacion: Este Principio nos habla que para cada entrenamiento debe
haber una estructura a traves de un tiempo determinado, en donde se planifica y organiza los
procesos del entrenamiento. Intentando alcanzar los objetivos esperados y corregir los
inconvenientes que intervienen en el entrenamiento de forma eficiente.

e Principio de accesibilidad: Segun este criterio el sujeto que esta entrenando se le deben
plantear cargas que pueda rendir de manera dptima y plena y estos encararlo positivamente,
dandole un estrés o dificultad para que este lo pueda solucionar de la mejor manera posible,
induciendo sus potenciales fisicos, psicoldgico e intelectual. En este caso no debe haber
exigencia baja ni sobrecargas.

A Partir de lo expuesto, los principios de entrenamiento se encuentran totalmente ligado a
caracteristicas extrinsecas e intrinsecas que poseen los seres humanos, esta Gltima se encuentra
relacionada con la aptitud fisica de la persona. A su vez, dicha caracteristicas intrinsecas, apuntan
especificamente a la fisiologia de la persona en cuestion, puesto que, teniendo en cuenta los criterios
de entrenamiento, pedagdgicos y las caracteristicas de las personas, haciendo referencia en la etapa
de desarrollo en el que se encuentran las personas, podemos crear una planificacién sustentada
conceptualmente, la cual nos entregara beneficios a largo plazo al ejecutarla de manera constante y
evitara lesiones que puedan dafiar al sujeto.

2.5 Caracteristicas fisiologicas de los adolescentes.
2.5.1 Desarrollo de los adolescentes.

La adolescencia es un periodo de cambios fisioldgicos bruscos como lo son fisicos, psiquicos y
sociales, que van transformando al nifio en adulto. La pubertad inicia y termina cuando cesa el
desarrollo psicosocial (Hidalgo y Cefial, 2014). Para la organizacién mundial de la salud el desarrollo
de la adolescencia inicia a los 10 afios y termina a los 19 afios para entrar a la juventud que finaliza a
los 25 afios.

Iglesias (2013) nos afirma que la adolescencia nace con la aparicion de las primeras sefiales de la
transformacion puberal. Cuando empieza este periodo existen cambios hormonales que ocasionan el
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desarrollo de los caracteres sexuales secundarios, como el dimorfismo sexual en donde se rebela la
diferenciacion de aspectos anatomicos de hombres y mujeres, el crecimiento en longitud, cambios en
la composicién corporal y la transformacion progresiva en desarrollo psicosocial. Estos cambios
tienen un periodo que no sera igual para todos y las mujeres son las que se desarrollan primero antes
gue los hombres, un ejemplo de ello, es que los adolescentes de 17 afios presentan esta edad
cronolégica, pero no todos se van a desarrollar de igual manera, esto va a depender de la edad
bioldgica en donde existira un adelantamiento o un retraso en su desarrollo.

La edad cronoldgica es el progreso que tiene la persona desde el nacer hasta la “actualidad” esto
se define en afios meses y dias, en cambio la edad bioldgica se refiere a los procesos de maduracion
y exogenos (Maduro, 2015), aqui podemos ver el ejemplo anterior se puede encontrar gente con
distinta edad bioldgica entre sujetos con la misma edad cronoldgica.

El adelantamiento en el desarrollo de la pubertad “se considera cuando el desarrollo puberal se
inicia entre los ocho y los nueve afios en las nifias y entre los nueve y diez afios en los nifios, y es una
variante de la normalidad” (Glemes-Hidalgo, Cefial e Hidalgo, 2017). Un factor porque los nifios y
nifias pasan por este adelantamiento en su desarrollo corresponde a un factor genético, en donde sus
antepasados tienen estos antecedentes. (Glemes-Hidalgo, Cefial e Hidalgo, 2017. pag. 239).

Por otro lado, el retraso en el desarrollo de la pubertad “se manifiesta en las chicas por ausencia
de telarquia, a partir de los 13 afios y, en los chicos, por no objetivarse incremento del tamafio
testicular, a partir de los 14 afios” (Gliemes-Hidalgo, Cefial e Hidalgo, 2017, pag. 239). Segun las
autoras antes mencionadas, este retraso en el desarrollo de la pubertad se da un 65% en caso de los
nifios y un 35 % en el caso de las nifias.

Como se puede apreciar, aqui podemos ver dos casos sobre el desarrollo de la pubertad en
adolescentes, la edad cronoldgica nos puede decir un numero, pero en el desarrollo biolégico es otra
cosa Y esto hay que tenerlo en consideracion cuando se tiene que planificar a un grupo curso.

En la adolescencia como se puede ver se realizan un sin fin de cambios en todos los aspectos, en
donde existen periodos criterios cruciales de las personas. En este caso, nuestro trabajo se centrara en
el desarrollo sexual y como se encuentren con su edad bioldgica. Ahora bien, para entender este
proceso ya mencionado, es importante entender el concepto de pubertad. Mufioz y Pozo (2011) nos
definen que:

Es el periodo de transicion entre la infancia y la edad adulta, donde tienen lugar importantes
cambios fisicos, funcionales, psicoldgicos y relacionales. Se caracteriza por la aparicion y
desarrollo de los caracteres sexuales secundarios, la finalizacion del crecimiento somatico, la
adquisicion de la capacidad reproductora y el logro de la talla final. (p4g. 507)

El crecimiento y desarrollo para cada persona es diferente, por lo tanto, hay que tener en cuenta

cada uno de los factores que influyen en esto, hay que conocerse uno mismo y el docente o entrenador
deberd tener en cuenta estas caracteristicas de cada quién.
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2.5.2 Diferencia entre el sexo masculino y femenino en la adolescencia.

El crecimiento y maduracion es un proceso de desarrollo biolégico que contempla hechos
relacionados con la composicion corporal, se ven evidenciados en los diferentes desarrollos
biolégicos que marcan la adolescencia en el &mbito sexual, somatico, dental y esquelético. Por lo
tanto, existe una distincion entre el sexo masculino y femenino.

GOmez-Campos et. al (2013) nos dicen que “la maduracion bioldgica es un proceso de importantes
cambios fisioldgicos que se manifiestan de forma mas intensa durante la adolescencia y el tiempo de
su aparicion depende del sexo y la etapa de maduracion”.

Para Verdugo (2015), la maduracion y desarrollo en el &mbito cardiovascular ayudaran a los
adolescentes a ejecutar ejercicios tanto de resistencia aerdbica como anaerébica. Hablando del
rendimiento aerébico los nifios presentan una mayor cantidad de VO2 max., y este aumento lo
presentaran entre los 17 a 21 afios y luego va disminuyendo con la edad, por otro lugar las mujeres
presentan un peak entre los 12 a 15 afios.

Cuando se presenta el VO2 max. en relacién con el peso corporal habra una minima diferencia de
la capacidad aerdbica entre los adultos y nifios. Desde la edad de los 8 a los 16 afios el VO2 max.
habra un aumento en un 80% en las mujeres y en un 150 % en hombres. A los 16 afios de ambos
sexos existe una diferenciacion del 35% por el simple hecho de que el hombre tendra méas masa
muscular que el sexo femenino.

En cambio, en la capacidad anaerdbica, el peak es linealmente igual en ambos tanto hombres como
en mujeres esto seria entre los 7 a los 12 afios. Hay que destacar que existe un anticipado peak en
nifias por el simple hecho que tienen una maduracion biol6gica mas temprana.

Para finalizar con esta diferenciacion los nifios tienen una mejor capacidad de recuperacion
cardiorrespiratoria, por su capacidad de tener un mejor proceso oxidativo, rapidez en la resintesis de
fosfocreatina y tener diferente reclutamiento de unidades motoras y mejor remocion de metabolitos
que los adultos (Verdugo, 2015).

Ahora bien, el trabajo de la cualidad organica fisica de la Resistencia es indispensable para el ser
humano, puesto que nos entrega un bagaje altamente beneficioso para las personas, pero, la rutina de
entrenamiento y periodizacién debe ser totalmente particular, puesto que, para trabajar dicha cualidad
orgénica fisica hay que tener en cuenta la edad fisica, bioldgica y el sexo de la persona, puesto que,
la diferenciacion de estos factores nos daran indicios sobre la intensidad y volumen que las personas
pueden trabajar en el desarrollo de la resistencia cardiovascular. También, nos demuestra el nivel de
tolerancia a la fatiga por un gasto energético prolongado que puede alcanzar una persona, teniendo
en cuenta siempre que cada persona es diferente y Unica, dichas caracteristicas pertenecen a su vez al
principio de individualizacion del entrenamiento.

23



2.6  Lacualidad organica fisica de la Resistencia.

La resistencia cardiovascular es comunmente relacionada con la actividad fisica o el proceso de
entrenamiento de alguna persona particular o deportista. Sin embargo, lo podemos relacionar
mediante diferentes visiones o perspectivas. La forma mas comun que la gente pueda relacionar la
resistencia con la actividad fisica es de un esfuerzo prolongado durante el mayor tiempo posible.

Ahora bien, unos de los autores gue nos llamo la atencién con su definicién es la de Garcia Manso
etal. (1996) en donde define como “la capacidad psiquica y fisica que posee un deportista para resistir
la fatiga”. La fatiga la podemos enlazar como “la disminucion transitoria de la capacidad del
rendimiento” (Garcia Manso et al.,1996).

La vision que nos da el autor Garcia Manso nos dice que el estado del rendimiento del deportista
va dependiendo de su estado de fatiga porque si la persona se encuentra con un estado de fatiga alto
este rendimiento bajara siendo algo totalmente transitorio para él o ella. Esto se manifestara
dependiendo del entrenamiento que ejecutd (dependiendo la cualidad orgéanica fisica) el deportista y
del estado de duracion (segundos a horas) de este mismo Garcia Manso et al. (1996) nos muestra
varios indicadores en donde lo nombrado anteriormente puede afectar de manera directa al
rendimiento. Estas son:

e La pérdida de las reservas de energia.

e acumulacion de sustancias intermedias y terminales del metabolismo.
e Inhibicidn de la actividad enzimatica.

e Disminucién de hormonas.

e Proceso inhibidor del S.N.C.

e Entre otras.

Otro punto que considerar es que “la resistencia puede ser global o especial si la vemos de la parte
muscular, pero si lo que miramos es la parte de las vias energéticas sera anaerdbico o aerdbico”
(Martinez, 1991).

Estas fuentes de energia trabajan diferentes suministros dependiendo del esfuerzo que se esté
realizando por un lado encontramos la resistencia aerdbica es la que el oxigeno nos entrega la

suficiente “energia” para poder realizar una contraccion muscular o una accion en especifico
(Martinez, 1991).

Por otro lado “tenemos la resistencia anaerdbica en donde existe un aporte insuficiente de oxigeno
para los musculos” esto nos indica que la fuente de energia que nos entrega el oxigeno no alcanza a
intervalos de tiempos tan pequefios como nos indica la resistencia anaerdbica.

No solamente el oxigeno es una fuente de energia que nos entrega nuestro organismo para poder
desarrollar algln ejercicio o un método de entrenamiento y para Martinez (1991) las divide en 3:

e La resistencia general corta que son procesos anaerobicos en donde nos encontramos con
tiempos de trabajo de 45 segundos a 2 minutos.
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e Laresistencia general mediana(anaerdbica-aerobica): que va de los 2 minutos a los 8 minutos.

e La resistencia general Larga(aerdbica)esta dura mas de 8 minutos en trabajos de baja
intensidad.

2.6.1 Tipos de resistencias.

Siguiendo con la cualidad organica fisica de la resistencia nos encontramos con diferentes tipos
de fases y esfuerzos que se ocupan para trabajar esta cualidad. Lo cual son 2 existe la aerébica y
anaerobica, esta Ultima se divide en 2 en la resistencia aerdbica alactica y lactica.

Hablando sobre la fase anaerdbica alactica, en donde no existe una liberacion de lactato ni se
utiliza una mayor cantidad de oxigeno (Martinez, 1991) aqui principalmente nos encontramos con la
fuente energia de la fosfocreatina en donde nos dicen Arbeléez et al. (2016) que la “fosfocreatina se
puede descomponer en ion de fosfato y creatina liberando grandes cantidades de energia” (pag.206),
relacionandolo que esta energia liberada dura el tiempo de 6 a 8 segundos (Martinez, 1991) para que
un deportista pueda realizar una accién o ejercicio como los son los 100 metros planos que
principalmente trabajamos la velocidad , por lo tanto este esfuerzo puede llegar perfectamente a 180
pulsaciones por minuto. (Martinez, 1991).

Continuando con la anterior tenemos la resistencia anaerébica lactica en donde existe una
liberacion de lactato en donde este componente se va acumulando en nuestros masculos trabajados
(Martinez, 1991). El sistema predominante para este trabajo de resistencia es la via energética del
glucogeno para los autores Arbelaez et al. (2016) dice que por un lado “este proceso, de gran coste
energético por su baja produccién de energia, es dominante cuando se requieren grandes cantidades
de ATP para un periodo moderado de contraccion muscular” (pag.207). Por otro lado, este sistema
energético nos puede ofrecer aproximadamente 30 a 40 segundos de actividad muscular maxima, este
sistema energético lo puede ocupar un atleta que realiza la practica de los 400 metros planos (Arbelaez
etal., 2016).

Ahora bien, las pulsaciones en este trabajo de resistencia (anaerébica lactica) son diferentes al
anterior “el pulso sube a mas de 150 pulsaciones por minuto y esta se realiza a una intensidad del 70-
85%. “Esto es resistencia especifica y muscular, al trabajarla provoca un gran desarrollo de las
paredes cardiacas” (Martinez, 1991, pag.81)

Finalizando con los tipos de resistencia tenemos la aer6bica aqui podemos trabajar un esfuerzo
con poca o baja intensidad y de una larga duracién. Las pulsaciones pueden variar entre 120 a 170
latidos por minuto. (Martinez, 1991)

La principal via energética de este trabajo de resistencia es el oxidativo, “este sistema metabodlico
predominante durante un esfuerzo subméximo a partir de los dos minutos aproximadamente y podria
perdurar por un tiempo ilimitado mientras exista un adecuado suministro de nutrientes” (Arbelaez et
al., 2016, pag.207).
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La siguiente tabla tiene como objetivo diferenciar los tipos de resistencia segln sus caracteristicas
intrinsecas, las cuales se encuentran inmersas en la fuente de energia, volumen, intensidad y

recuperacion del entrenamiento.

Tabla 2

Tipos de resistencias

Submaxima

Media

Frecuencia cardiaca

Fuente de energia

Acumulacion de &cido

lactico

Recuperacién

Causas que motivan el no

parar

Repeticiones
Series

Tipos de resistencia

< 180 pulsaciones

<180 pulsaciones 100-

>180 pulsaciones
30-70 mg.

Es cuando el
pulso desciende a 120.

Por agotar el ATP del
sistema nervioso

Aerobica alactica

<160
Glucogeno
150-180

40-70 mg.

90 pulsaciones/
minuto. (4 minutos)

Pérdida de glucogeno.
Descanso de reservas
alcaicas. Acumulacion

acido lactico. Alta
deuda de O2
436

2-4

Aerobica lactica

120-150
Oxigeno

130/25 mg.

3'ab'y mas de 30'

Perdida de reservas
alcaicas.
Desequilibrio
i6nico. Descanso de
azUcar en sangre

1

1

Aerobica

Nota. Fuente: La tabla muestra diferentes componentes para llevar a cabo la cualidad orgénica fisica de la resistencia,
con sus diferentes tipos y como trabajarla de una manera 6ptima. Fue recopilado de “Teoria y prdctica del entrenamiento
aplicado al futbol-Preparacion fisica” por Martinez Garcia (1991, P4g.83)
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2.6.2 Vias energéticas que se ocupan para el trabajo de la resistencia aerdbica.

Para Bompa (2017) el sistema aerdbico requiere entre 60-80 segundos para producir energia para
la resintesis de ATP a partir de ADP + P. La frecuencia cardiaca y la frecuencia respiratoria deben
aumentar suficientemente para transportar las cantidades requeridas de oxigeno a la fibra muscular,
permi-tiendo que el glucégeno se degrada en presencia de oxigeno. El glucdgeno es la fuente de
energia utilizada para la resintesis de ATP, tanto en el sistema del &cido lactico como en el sistema
aerobico. Sin embargo, el sistema aerobico degrada el glucdgeno en presencia de oxigeno
produciendo poco o ningun &cido lactico, lo cual permite al deportista continuar con el ejercicio. El
sistema aerobico es el principal productor de energia para actividades que duran entre 2 minutos y 2-
3 horas (todas las pruebas de atletismo mas all& de los 800 metros, el esqui de fondo, el patinaje de
larga distancia, etc.). El trabajo prolongado mas alla de 2-3 horas puede dar lugar a la degradacion de
las grasas y las proteinas para rellenar los depdésitos de ATP, puesto que las reservas corporales de
glucégeno se han reducido.

2.6.3 Métodos de entrenamiento de la resistencia y sus efectos.

Existen diferentes métodos para desarrollar la resistencia, para comenzar mencionaremos el
método de baja intensidad o ejercicio aerdbico.

El entrenamiento lento de larga distancia (LLD) puede considerarse como un ejercicio donde
se puede conversar. Este tipo de entrenamiento abarca kilometrajes de trabajo generalmente
altos, o distancias que duran mucho tiempo, 30 a 120 min o mas, “en funcion de la disciplina
deportiva. Se trabaja en intensidades de moderada a baja (66 al 80 % del latido cardiaco
méaximo: 50 al 70 % de V02 max.). este tipo de entrenamiento LLD, es muy beneficioso ya
gue contribuye a la mejora de la funcién cardiovascular, la termorregulacion, la produccion
energética mitocondrial y la capacidad oxidativa que tiene el musculo Esquelético (Bompay
Buzzichelli, 2019)

Por otra parte, tenemos el entrenamiento a intervalos, consta de repeticién de episodios cortos o
largos de ejercicio, generalmente realizados por encima del umbral de lactato, o en equilibrio con el
lactato maximo, intercalados con ejercicios de baja intensidad o de descanso completo”. Se
subdividen en dos categorias: El entrenamiento a intervalos aerdbicos, el cual estresa el sistema
energético aerobico, y usa intensidades ligeramente por encima del umbral de lactato, o las usadas
durante la competicién. Se puede emplear en forma continua o intermitentemente. La segunda
subdivision es el entrenamiento a intervalos anaerdbicos. La duracion del esfuerzo es muy corta,
siendo menor a dos minutos y la intensidad supraméaxima. Las sesiones de entrenamiento a intervalos
anaerobicos que utilizan entre 4 y 10 series con 15 a 30s de trabajo méximo, intercaladas con 45 s a
12 min de recuperacion, han demostrado mejoras en 2 semanas, incrementando en forma notoria el
V02max. (Bompa y Buzzichelli, 2019)

Otro método de entrenamiento a intervalos, llamado método de repeticion, el cual tiene como
caracteristica periodos de descanso de recuperacion completa. Las distancias empleadas en este
método pueden ser mas largas o cortas que las de una competicion. Los intervalos de mayor duracion
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cambiarén el objetivo hacia el desarrollo de los sistemas energéticos aerdbicos, los mismos que usa
el entrenamiento de intervalos aerdbicos”. (Bompa y Buzzichelli, 2019)

Para finalizar mencionaremos el método Fartlek, el cual es un método muy usado para el desarrollo
de la resistencia. Este entrenamiento puede desarrollarse sobre terreno plano o subiendo y bajando
cuestas. EI método Fartlek no utiliza cargas de trabajo especificas o el latido cardiaco. Si no que usa
la velocidad aerébica méaxima (VAM), es la menor velocidad a la que se produce el consumo maximo
de oxigeno (V02 méx.) (Bompa y Buzzichelli, 2019).

2.6.4 Periodizacion del entrenamiento de resistencia.

La resistencia se desarrolla a lo largo de distintas fases a lo largo del plan de un afio. Cuando este
se limite a un pick de rendimiento deportivo, la resistencia se puede trabajar en tres fases: (1)
resistencia aerdbica (oxidativa), (2) resistencia aerobica y especifica y (3) resistencia especifica
(Bompa y Buzzichelli, 2019).

La resistencia aerdbica (oxidativa) se trabaja durante la fase de transicion y el inicio de la
preparatoria (de 1 a 3 meses). Cada deporte requiere ligeros cambios, a su vez que la resistencia
aerdbica que se desarrolla durante esta fase, pueden hacerlo la capacidad aero6bica, la potencia
aerdbica o ambas, en funcién de la resistencia especifica que se desarrollard en fases posteriores
(Bompa y Buzzichelli, 2019)

La capacidad aerdbica se puede obtener siguiendo un método uniforme y estable con intensidades
moderadas, por otra parte, la potencia aerébica puede obtenerse por la via del entrenamiento con
intervalos de moderada-alta intensidad. En deportes individuales que requieren de resistencia de
media o larga duracién, esta fase puede iniciar incorporando carrera larga y continua, posteriormente
de intervalos largos de moderada intensidad; en los deportes de equipo, deportes de combate, deportes
de raqueta y deportes individuales que necesitan solo una resistencia corta, lo 6ptimo seria comenzar
con intervalos de duracién corta 0 media, e intensidad moderada, y progresar en fases posteriores a
intervalos cortos de alta intensidad. Durante estas fases, el desarrollo de la potencia aerébica sirve
para los deportes de potencia, permitiendo Re sintetizar la fosfocreatina mucho mas rapido entre los
lapsos de esfuerzos anaerdbicos de los atletas (Bompa y Buzzichelli, 2019)

Teniendo en cuenta lo anterior, es indispensable tener en cuenta los diferentes apartados que
conforman esta investigacion, especificamente los criterios de entrenamiento, puesto que, teniendo
en cuenta la conceptualizacion de la resistencia y su diferenciacion segun la duracion e intensidad del
ejercicio, nos permite desarrollar de diferentes maneras la cualidad organica fisica mencionada con
anterioridad. A su vez, la conceptualizacion de la resistencia como tal, nos entrega la informacion
pertinente para aplicar los criterios de entrenamiento en la planificacion como tal, puesto que es en
esta donde se ocupan diferentes bases, metodoldgicas para organizar y optimizar su proceso de
entrenamiento.
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2.7 Planificacion del entrenamiento

Para Bompa y Buzzichelli (2019), la planificacién del entrenamiento es una herramienta
importante por la que el profesor o entrenador dispone. Usando diferentes bases como los son los
procedimientos metodoldgicos y cientificos, esto puede organizar el proceso de entrenamiento a una
manera que le ayude al deportista a encontrar una optimizaciéon del rendimiento en momentos
correctos.

La habilidad del entrenador para guiar con efectividad los procesos de entrenamiento esta
determinada por sus conocimientos tanto de las respuestas fisiologicas del cuerpo al estimulo del
entrenamiento como de la planificacion y programacion de las destrezas (Bompay Buzzichelli, 2019).

Por lo tanto, vamos a entender que la planificacion en el entrenamiento es la organizacion de un
proceso de entrenamiento y como todos los factores que inciden en este. Su fin es el logro de los
objetivos planteados.

Teniendo en cuenta lo anterior, es decir los objetivos del entrenamiento para la Resistencia y el
desarrollo de esta cualidad organica fisica en las clases de educacion fisicas, ambos tienen en comun
un objetivo, el cual es desarrollar la resistencia cardiovascular, pero desde una perspectiva diferente.
En este contexto el plan de estudio de educacion fisica y salud menciona el trabajo de resistencia por
medio del deporte o actividades fisica, la cual hace referencia a una educacién mas integral y apunta
a la adquisicién de habitos de vida activa y saludable por medio del desarrollo de dicha cualidad v,
por otro lado, la planificacién se encuentra especificamente ligado al desarrollo de la cualidad
organica fisica como tal, en otras palabras, mejorar el rendimiento segun sea el objetivo de la
planificacién.

2.8 Curriculo nacional y priorizacion curricular

Los documentos curriculares junto al curriculum nacional nos entregan la base en la cual se
sustenta la educacién de nuestro pais. Esto, con el fin de resguardar una educacion sintonizada para
todos los estudiantes pertenecientes al sistema educativo.

Las bases curriculares se constituyen como el documento principal del curriculum nacional segln
la ley general de educacion, dicha ley representa el marco para una nueva institucionalidad de la
educacion chilena, la cual establece los principios y obligaciones de la educacién, y promueve
cambios en que los estudiantes de nuestro pais seran educados. (derecho a la educacién y libertad de
ensefianza). Segun la ley general de educacion, las bases curriculares tienen como objetivo “cumplir
la misién de ofrecer una base cultural comun para todo el pais, mediante Objetivos de Aprendizaje
establecidos para cada curso o nivel. De esta forma, asegura que todos los alumnos y todas las
alumnas participen en una experiencia educativa similar y se conforme un bagaje cultural compartido
que favorece la cohesion y la integracion social” (Bases curriculares, 2015).

Al analizar los documentos curriculares de Educacién, especificamente en las bases curriculares,
nos encontramos con la priorizacion curricular, cuya aparicion en los ultimos afios producto a la
pandemia, que contrajo con ella la paralizacién de clases presenciales. “El propdsito de esta
priorizacion es responder a los problemas emergentes que ha implicado la paralizaciéon de clases
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presenciales, y la consecuente reduccion de semanas lectivas. El retorno a clases presenciales sera
incierto y complejo, ya que dependera del comportamiento que tenga la emergencia sanitaria a lo
largo del pais” (Bases curriculares,2015).

Segun las Bases Curriculares (2015) los objetivos Priorizados desde séptimo a octavo basico son:

- OAS3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la
flexibilidad para alcanzar una condicion fisica saludable, considerando: Frecuencia.
Intensidad. Tiempo de duracién y recuperacion.

- OAA4: Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas
en diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado y seguridad, como realizar al
menos 30 minutos diarios de actividades fisicas de su interés.

Dicho en las Bases Curriculares (2015) los objetivos Priorizados desde primero medio y cuarto
medio son:

- OAZ3: Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condicién fisica
saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la
flexibilidad, considerando: -Tiempo asignado para el plan de entrenamiento, Frecuencia,
intensidad, tiempo de duracidn y recuperacion, progresion y tipo de ejercicio.

- OA4: Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas
en diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado, seguridad y primeros auxilios,
como: -Realizar al menos 30 minutos diarios de actividades fisicas de su interés. -

A pesar de que cada nivel tiene sus objetivos diferenciados, el cual esta regido por su nivel de
madurez, desarrollo y cognicidn, tienen en comdn la busqueda de autonomia en su proceso de
aprendizaje, trabajar las habilidades motrices, practicar actividades fisicas, ya sean de caracter
deportivo o0 no, y el trabajo de la resistencia cardiovascular. A su vez, existe una progresion de los
objetivos como se puede apreciar en el parrafo anterior, puesto que, si bien el objetivo Oa3 en séptimo
y octavo es desarrollar las cualidades organicas fisicas, como lo son la Fuerza, Velocidad, Flexibilidad
y la Resistencia Cardiovascular como tal, este mismo objetivo desde primero medio a cuarto medio
consiste en disefiar y aplicar un entrenamiento personal para obtener una condicién fisica saludable.

Es por esto que en esta investigacion desarrollaremos una herramienta para desarrollar la
resistencia cardiovascular, la cual se encuentra con objetivada y contextualizada en la educacién
secundaria, puesto que de acorde al curriculo vigente de nuestros pais, en su objetivos se encuentra
explicito el que los propios estudiantes sean capaces de planificar su entrenamiento, el cual debe
atender a las diferentes necesidades y cualidades organicas fisicas de las personas, con el fin de
generar habitos de vida activa y saludable.

2.9 Manual de entrenamiento.

Este apartado se realiz6 para entender en que consiste un manual, el objetivo, como se debe llevar
a la préctica y como este puede llevarse a cabo.

Los manuales son un documento o libro que contienen informacidn necesaria, en el cual se recoge
la informacion relevante y esencial. Asi, los manuales nos ayudan a tener una mejor comprension
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para el funcionamiento de algun concepto y tener un acceso de manera ordenada y precisa sobre el
tema en cuestion, para la autora Vivanco Vergara, M. E. (2017). “Un manual de procedimientos se
encarga de describir de forma detallada, y enfatiza en cada paso de una determinada actividad,
entonces, dicho documento adquiere mucha relevancia para las personas que pertenezcan a una
organizacion” (pag.249).

Por otro lugar, existen diferentes tipos de manuales, el que nosotros vamos a ejecutar como
instrumento un “manual de procedimientos” en donde este establece el paso a paso a seguir que deben
ejecutarse para realizar alguna actividad de la mejor manera posible (Vivanco Vergara, M. E. 2017).

Al realizar este tipo de manual, nos ayudarad a poder tener un acceso a informaciéon de manera
rapida y clara con el objetivo de poder mejorar el desempefio personal o de un grupo en diferentes
précticas, en este caso en la cualidad orgénica fisica de la resistencia cardiovascular.

Dentro de las caracteristicas que trae consigo el manual, existen dos apartados que, si bien no
apuntan al desarrollo de la resistencia cardiovascular como tal, si influyen de manera directa con los
objetivos de este. Dichos objetivos tienen como fin el ser una herramienta dinamica y de facil
entendimiento para profesores y estudiantes, por lo tanto, existe un apartado que habla sobre las
orientaciones gque deben considerar los profesores en su aplicacion y los estudiantes en su ejecucion,
con el fin de entregar la mayor informacion conceptual posible, la cual permitira el aplicar el manual
sin contradicciones.

2.10. Orientaciones para los profesores.

En esta seccion o apartado, es importante que el docente que tenga uso de este manual para la
resistencia cardiovascular logre incorporar los conceptos y el modelo o estructura que debe tener el
proceso de entrenamiento de la cualidad organica fisica ya mencionada, es decir, ver qué principio o
criterio del entrenamiento ocupar, utilizacion de las variables de las cargas como la intensidad,
volumen y densidad, el método de entrenamiento y todos los conceptos asociados al entrenamiento.
Todo lo antes mencionado para que él o la docente pueda realizarlo en las clases de Educacidn fisica
y salud.

Para que esta cualidad sea un desarrollo educativo, es necesario aplicar de manera sistemética
diferentes principios o criterios del entrenamiento como lo son el de continuidad, progresion e
individualidad (Galera, 2013).

El autor Galera (2013) nos dice que esta cualidad organica fisica en el sistema escolar tendra que
estar sistematicamente organizada y a continuacion nos dara el paso a paso a seguir:

1. Partiendo de sus niveles iniciales, conocidos 0 supuestos, de resistencia, prevaleciendo el
criterio de entrenamiento de individualidad.

2. Que se desarrolle durante un periodo de tiempo relativamente prolongado, no menos de 20

sesiones, esto es unos tres meses a razon de 2 sesiones semanales, si aplicamos la frecuencia,
que suele ser habitual en el horario escolar del &rea de educacion fisica.
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3. Lacarga que vaya subiendo sistematicamente cada una, dos o tres sesiones.

4. Para favorecer el organismo, vaya intercalada con otras actividades que no pongan en juego
los mismos sistemas organicos de la resistencia.

5. Finalidad alcanzar niveles superiores minimos de suficiencia (el umbral minimo para ello es
de 12 minutos).

Siguiendo con estos protocolos sobre el trabajo y entrenamiento de la resistencia cardiovascular
en escolares adolescentes los autores Llamas y Giménez (2011) nos indican que el trabajo de esta
cualidad no es un entrenamiento especifico en si, sino entrenar esta fuerza nos ayudard también a
conseguir un mejor estado de salud y ser una persona integral.

Una de las razones por el cual un programa de la resistencia cardiovascular no es tan motivador
para los estudiantes es porque existen movimientos repetitivos por tiempos muy prolongados, en
donde genera una monotonia y falta de interés por la actividad fisica. Por lo tanto, hay que aplicarlo
de una forma didactica ocupando el principio de multilateralidad, hay que buscar ejercicios que no
solamente se ejecuten por medio de repeticiones 0 mediante juegos. Llamas y Giménez (2011) nos
ayudaran a aplicar diferentes componentes a considerar:

1. Cargas dinamicas de grandes grupos musculares, tales como las que originan actividades
como correr, nadar, patinar, etc.

2. Duracion minima de 5 minutos, siendo mas efectivas actividades continuas a partir de los
10 minutos.

3. Intensidad minima 50% respecto a la capacidad maxima cardiovascular y respiratoria,
aungue son mas aconsejables intensidades cercanas al 70%.

La carrera ha sido hasta nuestros dias la mas utilizada para el desarrollo de la resistencia. Por
ello se pueden establecer criterios que deben cumplir los entrenamientos de resistencia.

La carrera ha sido el método de entrenamiento principal para el trabajo de la resistencia muscular y a
continuacion los autores mencionados con anterioridad nos daran diferentes criterios:

Actividades en carrera continua:
e Adecuar el esfuerzo al tipo de resistencia a desarrollar. Parcelar los esfuerzos con nifios.
e Es posible cambiar de ritmo, pero cuidando no entrar de forma continuada en fases
anaerobicas.

Actividades en carrera discontinua:

e Adecuar esfuerzo, distancia y niamero de series al tipo de resistencia a desarrollar.
e Recuperacion insuficiente.
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Actividad sin carrera:

e Adecuar el trabajo al tipo de resistencia a desarrollar.

e Recuperacion insuficiente.

e Alternancia de grupos musculares, salvo que se desee desarrollar la resistencia especifica de
un grupo muscular.

2.10.1 Orientaciones para estudiantes.

Para el entrenamiento de la cualidad organica fisica resistencia cardiovascular en adolescentes o
estudiantes en este caso, hay diferentes parametros y normas cientificas en el cual seguir. Asimismo,
hemos tomado en cuenta el documento que citaron nuestros colegas del manual de fuerza en
ensefianza media (Meza, Mufioz, Mufioz y Sanhueza, 2020), en el cual nos ayudara a tener un
protocolo para que los jévenes adolescentes logren tener una aplicacién ordenada y consciente sobre
como ejecutar el manual de resistencia cardiovascular.

Este documento oficial de la National Strength and Conditioning Association (2009) nos dara
directrices generales para el entrenamiento de la resistencia cardiovascular en jovenes, los cuales son:

e Garantizar que el entorno del ejercicio sea seguro y esté libre de peligros.

e Comenzar cada sesién de entrenamiento con un periodo de calentamiento dindmico de 5a 10
minutos.

e Progresar sensiblemente el programa de entrenamiento en funcion de las necesidades, los
objetivos y las capacidades.

e Comenzar el entrenamiento de resistencia 2-3 veces por semana en dias no consecutivos.

e Aumente la resistencia gradualmente (5-10%) a medida que mejore la fuerza.

o  Utilizar registros de entrenamiento individualizados para controlar el progreso.

e Optimizar el rendimiento y la recuperacion con una nutricion saludable, una hidratacion
adecuada y un suefio apropiado.

o Elapoyoy el estimulo de los profesores y los padres ayudaran a mantener el interés.
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CAPITULO Ill. MARCO METODOLOGICO

3.1 Paradigma

Dentro de los tipos de paradigmas existentes, se encuentra el socio critico, el cual se fundamenta
en la critica de caracter social y autorreflexivo, puesto que considera el conocimiento como un
constructo de intereses que parten de las necesidades de los grupos de personas. A su vez, busca la
autonomia racional del individuo mediante la participacion y la transformacion social. Para Habermas
(1986) el conocimiento se constituye en base a los intereses que han ido desarrollandose mediante las
necesidades las personas, las cuales son dadas por las condiciones histéricas sociales.

El paradigma de nuestra investigacion es de caracter cualitativo inductivo, puesto que, dicho
paradigma enfoque es seleccionado cuando el propdésito de la investigacion es examinar la manera en
que las personas perciben y/o experimentan fendmenos que los rodea, generando interpretaciones,
soluciones y significados en una comunidad. Por consecuente, el proceso de investigacion se
encuentra fundamentado desde la revision de la literatura, puesto que se definen los conceptos, las
variables potenciales, la inmersion en el ambiente y las orientaciones de aprender desde las
experiencias, el valor de los procesos y la evolucién del estudio hasta comprender el fenémeno o
responder el planteamiento del problema.

En sintesis, nuestra investigacion y su resultado, el cual es un manual para trabajar la resistencia
cardiovascular, comparten el mismo objetivo que el paradigma mencionado con anterioridad, puesto
que, dicho paradigma tiene como objetivo promover las transformaciones sociales, las cuales dan
soluciones a situaciones o problemas especificos que presentan las comunidades, cuyas respuestas
son aplicadas mediante la participacion de los miembros que constituyen una comunidad. Aquellas
respuestas, son soluciones al poco énfasis que existe en el trabajo de la resistencia en las clases de
educacion fisica y a los beneficios que trae consigo el desarrollo de dicha cualidad fisica organica.

3.2 Tipo de investigacion

El tipo de investigacion a ocupar es documental, puesto que el objetivo general de nuestra
investigacion es la creacion de un manual que trabaje la cualidad organica fisica de la Resistencia
Cardiovascular por medio del sustento teérico que trae la conceptualizacién de dicha cualidad.

En el Manual de Fundamentos de la Investigacién Documental y la Monografia de Morales (2003)
se cita a Alfonso (1995) el cual plantea que la investigacion de caracter documental es un
procedimiento sistematico de indagacion, recoleccion y andlisis de datos e informacién de un
determinado tema, dichos datos son conducente a la construccion de conocimientos (Pag.2). En otras
palabras, dicha investigacion utiliza fuentes externas, tales como documentos y articulos que apoyan
un trabajo académico, los cuales poseen abundante conceptualizacion acorde sobre el objeto de
estudio.

3.3 Disefio de investigacion

El disefio de investigacion a ocupar en este estudio corresponde al de Investigacion Accién de
Colmenares y Pifiero (2008) en el que se cita a Suarez Opazo (2002) menciona que
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Lewin concibe este tipo de investigacion como la emprendida por personas o
comunidades que llevan a cabo una actividad colectiva en bien de todos, la cual se
encuentra fundamentada de manera reflexiva social en la que interacttan entre si la
teoria y la préctica, con el fin de establecer cambios apropiados en la situacion
estudiada. (pag.100)

Teniendo en cuenta dicha premisa, la investigacidn accién es una forma de indagacion
introspectiva de carécter colectiva, la cual tiene como objetivo mejorar la racionalidad de las
practicas sociales o de las situaciones que existen en un lugar. En este mejorar el apoyo
didactico a los profesores/as y estudiantes. Segun Serrano (1998) en relacion objetivo
mejorar la racionalidad de las practicas sociales o de las situaciones que existen. Sefiala lo
siguiente.

La metodologia de investigacion accion consta de cuatro grandes pasos, el primero
consiste en el diagnostico y descubrimiento del problema, en segundo lugar, esta la
construccion del plan de accion, en tercer lugar, la puesta en practica de dicho plan
y en su altimo paso se encuentra la reflexion, la cual consiste la interpretacion e
integracion de resultados. (pag.108).

A partir de lo planteado, son estos los pasos que se ocuparan en el disefio de la investigacion,
puesto que presentan una armonia con el objetivo general de la investigacion y al del Manual como
tal, los cuales apuntan al desarrollo de las primeras fases de la metodologia en cuestion
(Descubrimiento del problema y la construccion del plan de accidn).

Cabe destacar que en esta investigacion solo se apreciara la primera y segunda fase de dicha
metodologia, puesto que el manual desarrollado en esta investigacién, si bien contiene el sustento
tedrico al que hace referencia el manual, entendiendo este como la conceptualizacion de las
caracteristicas que contiene el trabajo de la cualidad organica fisica de Resistencia Cardiovascular,
no cuenta con la validacion pertinente que certifique los resultados a obtener por dicho manual y es
lo que se sugiere para una segunda investigacion.

3.4 Procedimiento

Se inicid una investigacién sobre el entrenamiento de la resistencia cardiovascular con el fin de
sustentar nuestro instrumento, el cual sera una guia / manual de resistencia cardiovascular enfocada
a los docentes del area, estudiantes universitarios del area de la salud y alumnos de educacion media,
se realizaran doce unidades de tres sesiones cada una. Es importante realizar actividades que
produzcan las adaptaciones fisiolégicas esperadas y sirva de justificacion a la investigacion realizada.

3.5 Instrumento

El instrumento por utilizar en nuestra investigacion sera un manual guia de entrenamiento de la
resistencia cardiovascular, disefiado gracias a la informacion recopilada en el andlisis documental, el
cual tendrd como base puntos esenciales para su estructuracion, siendo estos los siguientes:

Manual de entrenamiento:

e indice
e Introduccion

35



e Terminologia

e Descripcidn de los ejercicios:
(@) Sesionl
(b) Sesién 2
(c) Sesion 3

3.5.1 Supuesto

¢Pertinencia de la elaboracién de la elaboracion de un manual de entrenamiento Resistencia
Cardiovascular para estudiantes y profesores de educacion fisica que son parte de la ensefianza de
educacion media, de los establecimientos educacionales?

3.5.2 Variables:
e Resistencia cardiovascular
3.5.3 Operacionalizacion de la variable

e Se entiende como resistencia cardiovascular capacidad psiquica y fisica que posee un
deportista para resistir la fatiga.

3.6 Plan de andlisis de datos 0 metodologia de datos.

Para dar cuenta de la primera fase del estudio, se inici6 una revision diagnostica, como primera
fase que propone la investigacion accion. Tomado en cuenta dos estudios anteriores de seminarios de
grado de la carrera de educacion fisica de la Universidad Catélica Silva Henriquez®. Se observaron
fortalezas y debilidades que fueron registradas, en fichas de registro de andlisis documental, ademas
se revisaron propuestas digitales de ejercicios de resistencia cardiovascular utilizando buscadores
virtuales como: Google académico, Blogs cientificos, Literatura y teoria cientifica (libros), PubMed,
Revistas cientificas indexadas; Scielo, Scopus, Dialnet.

Luego de esta revision se instald la propuesta a desarrollar, en este caso una propuesta audiovisual.
en el sentido que es posible sea de mayor atraccién. No obstante, la propuesta cuenta con sustento
tedrico, que permite comprender las actividades descritas.

La actividades o ejercicios fueron realizadas por los propios integrantes de este estudio, como asi
también la edicién y animacion del manual, hecho esto se cred un canal YouTube para su difusion.

3.7 Consideraciones éticas

Este tipo de intervencion no altera el entrenamiento normal de cada deportista, y no implica
acciones motoras diferentes de la practica habitual de entrenamiento o competicion de cada
disciplina deportiva. El estudio cumplira con los requisitos de la Declaracion de Helsinki y los
criterios éticos de investigacion de la Universidad Catolica Silva Henriquez.

1 Manual de Fuerza y Manual de Flexibilidad
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3.8 Limitaciones del estudio.

Desde el punto de vista organizacional de los investigadores, no habia coincidencia en los
tiempos libres de los participantes al momento de ejecutar las actividades, esto agrego una
dificultad extra al trabajo, porque no podiamos mantener una comunicacién efectiva y
constante a lo largo del estudio.

El poco conocimiento en edicidn y animacién de videos.

Terminar con el proceso de validacion del Manual.

Poder identificar el disefio de investigacion, y a su vez el desconocimiento de la investigacion
accion.

El no tener ejecutantes de los ejercicios desarrollados y propuestos.

3.8.1 Alcances y proyecciones.

Una propuesta investigativa que permita avanzar a la Validacion del manual.
Propuesta investigativa de generacion de otros manuales, en diferentes tematicas.
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INTRODUCCION

El siguiente manual de entrenamiento de resistencia contiene 22 sesiones orientadas por un objetivo
general, que abarca dos grandes perspectivas segun el individuo que lo utilice. En primer lugar, desde
la mirada docente, el manual tiene como finalidad el prestar una ayuda servicial para los y las
profesores que imparten la asignatura de educacion fisica y salud en la educacién media de nuestro
pais, puesto que, las caracteristicas que contiene el manual aluden a la facil comprension y la
ejecucion del contenido de manera didactica. En segundo lugar, desde una mirada recreativa-
formativa, puede ser una herramienta Gtil para los y las estudiantes adolescentes de la asignatura
mencionada con anterioridad, cuyos individuos puedan aplicar dicha herramienta en su tiempo libre,
de manera paralela a las clases regulares de los establecimientos educacionales.

La pandemia generada por el COVID-19 ha cambiado de distintas formas la cotidianeidad de las
personas, uno de estos cambios es de caracter negativo para salud de las personas, puesto que ha ido
en disminucidn los niveles de actividad fisica, en su momento, dicho problema radica en la solucion
que entregaba el ministerio de salud para disminuir la tasa de contagio, la cual consistio en reducir
los aforos en espacios cerrados, distanciamiento social, etc. Ahora bien, post pandemia la entidad
Asociacion de Municipalidades de Chile y el Ministerio del Deporte (2020) realiz6 una encuesta, en
donde una de sus preguntas busca recopilar informacion sobre la frecuencia diaria de actividad fisica
realizada tras el brote del COVID-19, en donde las respuestas de los encuestados fueron un 6,2%
realiza actividad fisica todos los dias, un 3,8% de 5 a 6 dias, un 3 a 4 dias 17.4 %, un 25,6 % 1 a 2
dias y un 47,1 % no realiza actividad fisica. (A.M.U.C.H, 2020). Se puede concluir que segun las
respuestas de los encuestados un 52.9 % hace actividad fisica post crisis sanitaria y un 47.1 % no
hace.

Estas variables nos pueden decir que gracias a la crisis sanitaria las personas dejaron de dejar
actividad fisica por diferentes factores una de ellas puede ser el confinamiento, el espacio de su hogar,
problemas en casa que detonan enfermedades tanto fisicas como psicoldgicas y muchas de las
personas perdieron la motivacién por la actividad fisica.

En el contexto escolar, las clases de educacion fisica fueron afectadas principalmente por el
confinamiento en su momento, puesto que, las clases online o virtuales no abarcaban todos los
contenidos y objetivos de aprendizaje esperados de los programas de estudios, o simplemente no se
realizaban, al no poseer los materiales necesarios para realizar las actividades desde los hogares de
los estudiantes. Por lo mismo, en respuesta a la pandemia, el ministerio de educacion decreté un
documento curricular llamado “priorizacion Curricular”, el cual es una herramienta de apoyo
curricular para las escuelas que permita enfrentar y minimizar las consecuencias adversas que han
emergido por la situacion mundial de pandemia por Coronavirus.

Teniendo en cuenta lo anterior y considerando la nueva normalidad, puesto que, dicha priorizacién
curricular caduco en el mes de marzo de 2022, este manual de entrenamiento de la resistencia va en
respuesta a la adquisicion de los objetivos de aprendizaje dictaminado en el plan de estudios, por
medio de actividades representadas en un material audiovisual, en la cual existe una breve descripcion
de la actividad, su respectiva diagramacion y sus variables pertinentes, la cual considera la
combinacion de implementos en la misma actividad, duracién e intensidad.
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Para efectos de implementacion se consideraran los afios 2020 y 2021, como espacios de
recuperacion y reforzamiento de aprendizajes fundamentales en los cuales, dependiendo
del contexto, se transite desde la Priorizacion Curricular hacia el Curriculum vigente. De
esta manera en marzo del ano 2022 se retoma el curriculum vigente.” (Ministerio de
Educacion, Priorizacion Curricular COVID-19 Educacion Fisica y Salud, 2020).

La practica regular de actividad fisica o participar en actividades recreativas que consumen un
gasto energético al que estan acostumbrados las personas, es muy beneficiosa para la salud. Dicha
actividad fisica segun la Organizacion Mundial de la Salud (2020), mejora la salud 6sea, mejora el
estado muscular y cardiorrespiratorio, reduce el riesgo de enfermedades cardiorrespiratorias, etc.
Teniendo en cuenta los bajos indices de actividad fisica en el mundo, la O.M.S puso en marcha un
plan de accién mundial sobre la actividad fisica, el cual consiste en el eshozo de cuatro esferas de
accién en materias politicas, recomendaciones a fin de aumentar la actividad fisica en todo el mundo.

En el plan de accion mundial se pide a los paises, las ciudades y las comunidades que
adopten una respuesta integral del sistema en la que participen todos los sectores y las partes
interesadas adopten medidas a nivel mundial, regional y local para proporcionar entornos
seguros y propicios y mas oportunidades para ayudar a las personas a que aumenten sus
niveles de actividad fisica. (0.M.S, 2020).

Ahora bien, cabe sefialar que el contenido de este manual estara centrado en las acciones motrices
necesarias para trabajar la resistencia, tales como desplazamientos con y sin implementos, trote,
carrera, saltos y combinaciones de estas acciones en una misma actividad. Dichas actividades,
presentaran en su descripcion, el implemento a utilizar, la cantidad de repeticiones y duracion
necesaria para desarrollar los contenidos, entendiendo que dicha cualidad fisica se divide en grandes
rasgos entre resistencia aerdbica y anaerobica.

En sintesis, 1o mas importante es que el estudiantado adolescente de educacion media chileno
desarrolle de manera iddnea la cualidad fisica de resistencia, a través de este material didactico y de
facil uso entregado en forma de manual de entrenamiento para el docente que imparte la asignatura
de Educacién Fisica y Salud y para el estudiante interesado que desee desarrollar la resistencia
cardiovascular en su adolescencia. Sin nada mas que acotar, esperamos que este trabajo sea un
verdadero aporte a la comunidad estudiantil y docente.
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Terminologia

Adaptacion
fisiologica al P S )
ejercicio Cambios fisioldgicos, corporales y psicoldgicos reflejados en un aumento
del rendimiento, logrados a través de cargas externas de trabajo.
Capacidad Movimientos continuos.
aerobica.
Capacidad Movimientos con pausa.
anaerobica
Circuito Compuesto por estaciones o diferentes ejercicios.

Entrenamiento
continuo

Son turnos de ejercicio aerdbico realizados a intensidad de baja a moderada
sin intervalos de pausa.

Escala de Borg

Es un método de medicion subjetiva del esfuerzo percibido, sirve para
medir la intensidad del trabajo.

Estacion Una parte del circuito, donde se realiza un ejercicio o actividad
determinada.

Fartlek Significa juego de velocidad en sueco, tipo de entrenamiento que sirve para
mejorar la resistencia.

Frecuencia Es el nimero de pulsaciones del corazén durante cierto periodo, se mide

cardiaca (FC)

generalmente dentro de un minuto (ppm)

Frecuencia

cardiaca en reposo

(FCR)

Es cuando el coraz6n bombea la menor cantidad de sangre necesaria,
porque no se esta haciendo ejercicio (idealmente se toma por la mafiana al
despertar)
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HIT Concepto en inglés High Intensity Interval Training, esto significa,
entrenamiento intervalico de alta intensidad. Podriamos definirlo como
periodos repetidos de ejercicio de alta intensidad desarrollados a la maxima
velocidad o potencia intercalados con periodos de ejercicio de baja intensidad
0 reposo absoluto.

Intensidad Tipos de cargas utilizadas

Metabolismo Es el proceso mediante el cual el organismo facilita la eliminacion de

oxidativo sustancias como farmacos u otros xenobidticos. proceso de hacer las moléculas
aerdbico mas solubles en agua para su eliminacion por la orina.

Resistencia Capacidad que tiene el corazon, los pulmones y los vasos sanguineos para

cardiovascular

proporcionar energia al cuerpo durante ejércitos continuos y prolongados

Repeticién NUmero de veces seguidas que realizas un mismo ejercicio hasta realizar el
descanso.

Secuencia Ejercicios propuestos en una estructura determinada.

Serie Conjunto de repeticiones previas a cada descanso se conocen como serie 0
tanda.

Tabata El método Tabata es un entrenamiento por intervalos de alta intensidad cuya
estructura consiste en 20 segundos de trabajo cardiovascular a intensidad
méaxima con 10 segundos de descanso, repetido 8 veces. Esto significa que,
excluyendo el calentamiento y enfriamiento, el ejercicio se puede completar en
s6lo 4 minutos.

Volumen Numero total de ejercicios y series realizadas en un entrenamiento.
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Manual digital de resistencia cardiovascular.

Presiona el link para ver el manual de resistencia cardiovascular con sus 24 sesiones:

https://youtube.com/playlist?list=PLKUAZ-tniYT4N XKoy0O0ENh30myeTJ Ts

Caracteristicas Movimiento continuo.

Nombre ejercicios Materiales

° Step

1. Salto frontal
a step.

°Cancha o espacio

libre para realizar la

actividad

2. Desplazamie
ntos laterales
+ flexion de
rodillas.

°Lentejas y conos
para demarcar una
"T" en el piso.

°Cancha o espacio
libre para realizar la

3. Desplazamie
P actividad

ntos + flexion
de rodillas +
saltos.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.°1

https://youtu.be/tRwZzgnA8Kg
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https://youtube.com/playlist?list=PLkUAZ-tniYT4N_XKoy00ENh30myeTJ_Ts
https://youtu.be/tRwZzqnA8Kg

Caracteristicas

Movimiento continuo.

Nombre ejercicios

1. Escaladores en piso

2. Flexion de rodillas en
el lugar

3. Zig-zag por lentejas.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.° 2

Materiales

° Lentejas 0 conos.

las actividades. (Cancha)

° Espacio libre para realizar

https://youtu.be/P2-rnlju-HI
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https://youtu.be/P2-rnljU-HI

Caracteristicas

Movimientos con pausas.

Nombre ejercicios

1. Trote y retroceso a
lentejas, se finaliza con
carrera corta.

2. Saltos entre
lentejas + carrera corta.

3. Zig-Zag entre
lentejas en carrera corta.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.° 3

https://youtu.be/g6ZE8WWBsy0

Materiales

°Lentejas.
°Conos.

°Cancha.
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https://youtu.be/q6ZE8WWBsy0

Caracteristicas Movimiento continuo.

Nombre ejercicios Materiales
°Lentejas
1. Desplazamientos y °Conos
cambios de direccion con “Balones  de
balon de futbol.
handball
°Balones de
2. Desplazamientos y basquetbol.

cambios de direccién con

balén de handball. °Balones de

futbol

3. Desplazamientos y
cambios de direccion con
balén de basquetbol.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.° 4

https://youtu.be/gA sYbNs2I0
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https://youtu.be/gA_sYbNs2l0

Caracteristicas Movimiento continuo.

Nombre ejercicios Materiales
1. Desplazamientos, °Lentejas
+ pase de balon .
Conos

handball.

°Balones de
handball

2. Desplazamientos
+ pase de bal6n de
basquetbol.

°Balones de
basquetbol.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.°5

https://youtu.be/tbsPHY Z5vNs
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https://youtu.be/tbsPHYZ5vNs

Caracteristicas Movimiento continuo.

Nombre ejercicios Materiales

1. Desplazamientos °Lentejas
con  cambios  de o
direccion. Conos

°Balones de
handball

2. Desplazamientos o
con  cambios  de Balones de
direccion 'y dribling basquetbol.
con balon de °Cancha.
basquetbol.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.° 6

https://youtu.be/-RDcSoHd2R8
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https://youtu.be/-RDcSoHd2R8

Caracteristicas

Movimientos con pausas.

Nombre ejercicios

1.Desplazamientos,
cambios de direccion,
botar y ordenar conos.

2.Desplazamientos,
cambios de direccion,
boteando balén, botar y
ordenar conos.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.° 7

https://youtu.be/ebbSzKcc2rM

Materiales

°Lentejas
°Conos

°Balones de
handball

°Balones de
basquetbol.
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https://youtu.be/ebbSzKcc2rM

Caracteristicas Movimientos con pausas.
Nombre Materiales
ejercicios

1. Juego del
gato grupal en . .
carrera corta Lentejas

°Conos
o]

2. Juego del | Petos  de
gato, con colores
obstaculos. uno °Bancas
contra uno, en
carrera corta. °Cancha.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°8

https://youtu.be/yEnx2kZfgeY
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https://youtu.be/yEnx2kZfqeY

Caracteristicas Movimiento continuo.

Nombre ejercicios Materiales
1. Carrera larga en °Lentejas
parejas con pase de .
balén Conos
°Petos de
colores
°Balones
°Cancha.

2. Carrera larga en
parejas, con pase de
balon y cambio de
posicion.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°9

https://youtu.be/CzNtx0ZrJzA
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https://youtu.be/CzNtx0ZrJzA

Caracteristicas

Movimiento continuo.

Nombre ejercicios

1.Desplazamiento con
cambios de direccion y
pase- recepcion con balon
de voleibol.

2.Desplazamientos con
cambios de direccidn, pase-
recepcion con balon.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°10

Materiales

°Lentejas

°Conos

°Balones

°Cancha.

°Petos de colores

https://youtu.be/lywDgNrRudgc
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https://youtu.be/ywDqNrRudqc

Caracteristicas Movimientos con pausas.

Nombre
ejercicios

1. Carrera corta
con toque en conos.

2. Carrera corta con
control de baldn de
futbol en velocidad

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N° 11 ‘

https://youtu.be/9y161R8x5E]I

Materiales

°Lentejas
°Conos
°Balones

°Cancha.
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https://youtu.be/9y16lR8x5EI

Caracteristicas Movimiento continuo.

Nombre ejercicios Materiales
1.Carrera larga con
control de balén de o .
fatbol Lentejas
°Conos
°Petos de
colores
°Balones de
fatbol
2.Carrera larga, en °Balones de
parejas con pase- basquetbol.
recepcion con balon .
Cancha.

de basquetbol.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.° 12

https://youtu.be/Q81ly jHyGHw
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https://youtu.be/Q81y_jHyGHw

Caracteristicas: Movimientos con pausas.

Nombre ejercicios Materiale
S
1.Burpee avanzado en °Lentejas
arejas.
e °Conos
°Petos de
colores
2.Desplazamientos °Balones
con pase de de
basquetbol. basquetbol
°Cancha.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.° 13

https://youtu.be/JYiRiBQ4 90
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https://youtu.be/JYiRiBQ4_9Q

Caracteristicas Movimientos con pausas.

Nombre Materiales
ejercicios
1.Carrera corta en °Lentejas
recuadro con oC
conos. onos
°Petos de
colores
°Balones
2.Carrera corta en de futbol
triangulo con °Bal
CoNosS. alones
de basquetbol.
°Cancha.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N° 14

https://youtu.be/-JR 33gwPGc
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https://youtu.be/-JR_33gwPGc

Caracteristicas

Movimientos con pausas.

Nombre ejercicios

1.Carrera corta mas pase-
recepcion con balon de futbol,
al llegar a los extremos de los
conos.

2.Carrera corta méas pase-
recepcion con balén de futbol,
en un extremo de los conos y en
el otro pase-recepciéon con la
cabeza.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°15

https://youtu.be/5VT983mPtAc

Materiales

°Lentejas
°Conos

°Balones
de futbol

°Cancha.
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https://youtu.be/5VT983mPtAc

Caracteristicas Movimiento continuo.

Nombre Materiales
ejercicios
1.Desplazamientos °Lentejas
(Pac-Man) en trios .
usando lineas de Conos
cancha. °Cancha.
°Petos de
colores.
°Balones de
futbol

2.El audaz, Quita
petos, 4 versus 4.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°16

https://youtu.be/AiMLmawWg MQ
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https://youtu.be/AjMLmaWg_MQ

Caracteristicas Movimientos con pausas.

Nombre ejercicios Materiales
1. Espejo en parejas. °Lentejas
°Conos
°Cancha.

2.Tabata 20 x 10
-Sentadilla con salto.
-Skipping

-Saltos laterales con
distancia

-Burpees

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°17

https://youtu.be/HI34rnWVKG6C
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Caracteristicas Movimientos con pausas.

Nombre ejercicios Materiales

1. Réplicade °Lentejas
movimientos en

o
parejas uno tras el otro. Conos

°Petos de colores
°Balones de futbol

°Cancha.

2. Competencia,
desplazamientos, quitar
lentejas, control de
balén de fatbol y
obstaculos en
velocidad.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°18

https://youtu.be/NagvNyCHPBwo
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https://youtu.be/NqvNyCHPBwo

Caracteristicas Movimientos con pausas.

Nombre ejercicios Materiales

1.Desplazamientos, OLentejas.
recoleccion de lentejas en

carrera corta, 3 x 3.
°Conos.

2.Desplazamientos,
recoleccion de lenteja en
carrera corta y saltos.
(Variante)

° Cancha o espacio libre.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°19

https://youtu.be/xcWzdCxngul
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https://youtu.be/xcWzdCxnguI

Caracteristicas

Movimiento continuo.

Nombre ejercicios

1. Desplazamientos , control de
balén, zig-zag y diamante.
(Individual).

2. Desplazamientos y control
de balén (en parejas).

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°20

https://youtu.be/tGRSI1oKFEw

Materiales

°Balon de fttbol
°Conos
°Lentejas

°Cancha o espacio libre
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https://youtu.be/tGRSl1oKFEw

Caracteristicas

Movimiento continuo.

Nombre ejercicios

1. Circuito:
-Trayecto trote

-Trayecto trote en
zig zag

-Trayecto trote
medio

-Trayecto saltos
frontales a lentejas.

2. Desplazamientos
libres, todos contra
todos, con balén de
handball.

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N°21

Materiales

°Lentejas
°Conos

°Petos de colores

°Cancha.

°Balones de handball.

https://youtu.be/4g0dhDpj2jg
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https://youtu.be/4g0dhDpj2jg

Caracteristicas Movimientos con pausas.

Nombre ejercicios Materiales

1.Circuito: -Correr en zigzag
-Saltos de cuerda

°Lentejas

°Conos

-Dribling ida y vuelta a cono
°Petos de colores

-Saltos a banca. .
Banca

-Equilibrio en banca
q °Balones de basquetbol.

°Cancha.

2.Circuito de basquetbol.
°Cuerda

PRESIONA EL LINK PARA VER LA SESION N.° 22

https://youtu.be/0Zt8nxSDexM
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https://youtu.be/oZt8nxSDexM

CAPITULO V. CONCLUSION y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

5.1 Conclusion

Como parte de las conclusiones quisiéramos sefialamos, como una reflexidn significativa, que esta
experiencia, nos ofrecid, tal como pensdbamos en un inicio, apropiarnos y transmitir los
conocimientos adquiridos intentando innovar en una estrategia, que permite incorporarlo a los
procesos educativos de los y las estudiantes

En las caracteristicas de este proyecto, nos encontramos con una parte de la investigacion que no
se desarrollard como tal, si bien comprendemos gue existen estudios, que no incorporan en su disefio
hip6tesis 0 supuestos en las bases de la investigacion, y que sus objetivos se transforman en el
supuesto. Es la opcidn que tomamos.

A partir de la pregunta del proyecto de investigacion, ¢(Es necesaria la creacion de un manual
didactico para el entrenamiento de a la Resistencia Cardiovascular, un atributo de la aptitud
saludable?

En vista de esto, recabamos informacion suficiente para disefiar un manual para el entrenamiento
de la cualidad organica fisica resistencia cardiovascular, cuyos efectos y beneficios estan relacionados
con la salud integral de los estudiantes adolescente, lo cual alude a los aspectos fisicos, social,
cognitivo y afectivo de los individuos. A su vez, dentro de los sustentos tedricos, nos encontramos
con una caracteristica trascendental de nuestra investigacion, la cual procede desde la existencia de
informacién del tema principal (resistencia cardiovascular) y el contenido que trae consigo la
asignatura de Educacion Fisica y Salud segun el curriculum nacional de nuestro pais, puesto que, en
la contextualizacion de esta investigacion, a la poblacion que se quiere llegar es a las y los estudiantes
de educaciéon media. Una de las caracteristicas importantes de dicho manual, es que permite el trabajo
autonomo de los estudiantes y facilita la labor docente ya que, el manual trae consigo consideraciones
para ambos protagonistas que permiten el proceso de ensefianza (estudiante y profesor), orientaciones
para el trabajo de resistencia, entre otros.

Este manual viene hacer un aporte en cuanto al material didactico disponible tanto para docentes
(Educacidn Fisica) como para profesionales del area de la salud, siendo asi una herramienta de facil
comprension y aplicacion. Sin duda alguna mejorable en varios aspectos, sin embargo, consideramos
gue adicionalmente, este manual audiovisual de resistencia cardiovascular aporta de manera
beneficiosa como estrategia didactica de apoyo, para un mejor estado de salud de los individuos, por
lo que, su aplicacion contrarresta los niveles de sedentarismo y sobrepeso en la poblacion atiende las
necesidades fisioldgicas de cada persona. Por consiguiente, en el desarrollo del manual se utilizaron
distintos métodos de entrenamiento y diversos ejercicios, con el fin de poder trabajar la resistencia
cardiovascular con y sin implementos, en una poblacién definida.

En cuanto el grado de alcance y acceso del manual es incierto, si bien en la actualidad los medios
de difusion y los tics se encuentran en la vanguardia, no existe la certeza de que estudiantes o
profesores puedan obtener dicho implemento. Ahora bien, para lograr comprobar la veracidad del
grado de alcance, seria necesario implementar una herramienta de recoleccion de datos, como por
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ejemplo la encuesta, la cual otorga la informacion pertinente para comprobar el nivel de
entendimiento de las/los estudiantes, como también para conocer el grado de accesibilidad que se
obtiene por medio la aplicacion de esta.

Al referirnos sobre los objetivos y revisando el general, se puede decir que, si se logra cumplir con
este que es elaborar un manual de entrenamiento de Resistencia Cardiovascular para estudiantes
adolescentes que pertenecen a la ensefianza media de establecimientos educacionales, el cual abarca
sesiones para la cualidad fisica ya mencionada con ejercicios de una ejecucién asequible y que
favorece a la aplicacién de los Objetivos de Aprendizaje que exponen las Bases Curriculares del
Ministerio de Educacion.

Sin embargo, lo que puede Ilamar la atencion de esta investigacion, es el producto final en cuestién
que es el Manual de Resistencia Cardiovascular. En donde sabemos que existe una ausencia de
material didactico o textos referenciales sobre este instrumento (manual) que sea didactico y del
entendimiento tanto de profesores/as como estudiantes, porque aborda contenidos propios de la
asignatura de Educacion Fisica y Salud, resultando innovador para las instituciones educacionales,
obteniendo un material que sea un aporte significativo y complementario para nuestra area, que es la
Educacion.

En sintesis, después de haber concluido con este proceso investigativo, reconocemos la
importancia y beneficios que trae consigo el entrenamiento de resistencia cardiovascular en la
poblacion adolescente, especificamente en Educacion Media, dado que, creemos fielmente que es una
etapa “critica”, en donde los estudiantes pasan por diferentes cambios hormonales, como lo es la
pubertad por ejemplo, que con la ayuda de dicho manual que trabaja la resistencia, el cual se adapta
a las caracteristicas de la poblacion, logrando ser de apoyo a nivel fisico, afectivo y social. Ademas,
es necesario estimular a esta poblacidn seleccionada, puesto que, dadas las condiciones negativas
vigentes que trajo consigo la pandemia, en términos de salud, las cifras de obesidad, sobrepeso y
malos habitos alimenticios van en un crecimiento notorio, siendo en esta edad donde se consolidan o
corrigen con mayor facilidad los malos habitos dafian la salud integral de la persona.

Por ultimo, tenemos la conviccidon que el desarrollo de esta investigacion contiene concordancia
con los objetivos de la asignatura de Educacién Fisica y Salud, cabe resaltar que su prop6sito mas
importante es la apropiacion habitos de vida activa y saludable, puesto que se presenta un material
didactico audiovisual de facil acceso, llamativo y de facil entendimiento, el cual estara orientado a
estudiantes y docentes del area de Educacion Fisica y Salud que estén interesados en desarrollar dicha
cualidad fisica organica, ya sea de manera autébnoma por parte de los estudiantes 0 a manera de
desarrollo de unidad para los docentes.
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5.2 Discusién

Al momento de contrastar los resultados, en este caso el producto final (manual de resistencia
cardiovascular) resulta interesante ver las posibilidades que existen para llegar a un objetivo, como
lo es la mejora de una capacidad fisica. Una vez finalizada la recopilacion de antecedentes, es que se
procedio a la creacion de cada sesion pensando en lograr trabajar la resistencia cardiovascular con el
foco principal en estudiantes adolescentes y que adicionalmente sea un material didactico de facil
comprension.

Si bien es cierto en las péaginas de la Web, encontramos muchas actividades que se presentan, con
ejercicios para el desarrollo de la resistencia, no fue posible encontrar algo referente a un manual
orientador, con secuencia y utilizacién de elementos que permitan ser los ejercicios mas atractivos

De igual manera al revisar dos estudios similares, en nuestra carrera un Manual de fuerza realizado
en tiempos de Pandemia y otro de Flexibilidad, tomamos la opcion de realizarlo como un material
audiovisual, que permitiera ser mas atractivo. Por una parte, este instrumento permite a los y las
propias estudiantes, generar sus propios ejercicios, dado que desde nuestra perspectiva que este
manual a diferencias de los revisados, por el solo hecho de ser audiovisual permite, crear mas al
momento de ver imagenes. Por otra parte, ademas otorga una herramienta evaluativa a utilizar por
losy las profesoras/es.

El analisis documental encontrado, no permite hacer una discusién con mayor profundizacion

Podriamos mencionar como proyecciones en base a nuestro manual de resistencia cardiovascular,
la posibilidad de evaluar el proceso de mejora de los alumnos en cuanto al antes y después de la
aplicacién del manual, ya que es relevante considerar el estado actual de los alumnos antes de realizar
los ejercicios propuestos, también se puede pensar en la extensién de mas ediciones de la guia y el
uso de material audiovisual como capsulas mucho mas didacticas, buscando la eficacia del manual,
seria bueno también abarcar todos los grupos etarios, proponer nuevas variantes y adicionalmente, la
opcion de una guia que pueda ser aplicada en necesidades especiales. Nuestro manual esta disefiado
con una amplia variedad de actividades con el fin de ser una herramienta atractiva de usar por los
estudiantes. Se espera contribuir de forma positiva en la calidad de vida de las personas, influyendo
en su salud integral.

La aplicacion practica de la investigacion se logra con la aplicacion del manual de resistencia
cardiovascular, el cual fue creado ofreciendo distintas sesiones y opciones de ejercicios para poder
llegar a mas estudiantes. Esperamos como grupo ser un aporte innovador y darle la posibilidad de
realizar ejercicio fisico a mas personas.
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ANEXOS.

Ficha de analisis de datos documental

Numero de ficha: |1.

Nombre del

documento: Bases Curriculares.

Autor: Ministerio de Educacion.

Referencia

bibliogréfica: Ministerio de Educacién de Chile (2015). Bases curriculares. UCE.
Palabras claves

del texto: Priorizacién curricular, Objetivos de Aprendizaje, Guia.

Aporte del tema a
la investigacion

Nos entrega la conceptualizacion de los objetivos de aprendizaje de la asignatura de
Educacion Fisica y Salud, los cuales nos permiten desarrollar un manual de Resistencia
Cardiovascular, donde este contiene su justificacion teérica, puesto que tiene como
caracteristica el cumplimiento de dichos objetivos.

Conceptos que
aborda el texto:

Resistencia Cardiovascular, Fuerza, Flexibilidad, Velocidad, Aptitud Fisica, Objetivos
gue contiene la unidad pedagdgica.

Ficha de analisis de datos documental

Numero de ficha: |2.

Nombre del

documento: Bases Tedricas Del Entrenamiento Deportivo.

Autor: Garcia, M. J., Ruiz, C. J., Navarro. R.

Referencia Garcia, M. J., Ruiz, C. J., Navarro. R. (1996). Bases Teoricas del entrenamiento
bibliografica: deportivo. Gymnos Editorial.

Palabras claves del
texto:

Entrenamiento, principios, resistencia

Aporte del tema a
la investigacion:

Nos da a conocer los principios de entrenamiento que se ocupan para el ejercicio
fisico. Que son cambios que puede provocar el entrenamiento deportivo y como se ve
afectada los procesos de adaptacion del sujeto o deportista en cuestion.

Conceptos que
aborda el texto:

Principios de entrenamiento, Cualidades fisicas, Procesos de adaptacion, Carga de
entrenamiento.
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Ficha de analisis de datos documental

Numero de ficha:

3.

Nombre del Manual de Entrenamiento de la Fuerza para estudiantes en las clases de Educacion
documento: media escolar en la asignatura de Educacion Fisica y Salud.

Autor: Cristian Meza, Sebastian Mufioz, Matias Mufioz y Ricardo Sanhueza.

Referencia Meza, C. Mufoz, S., Mufioz, M., Sanhueza, Ricardo. (2020). Manual de entrenamiento
bibliogréfica: de la fuerza para estudiantes en las clases de educacion fisica media escolar en la

asignatura de Educacion fisica y salud. Seminario para optar al grado de licenciado en
Educacion y titulo de profesor de Educacion Media en Educacion fisica. Facultad de
Educacion Escuela y Educacion en ciencias del movimiento y deporte, Universidad
Catolica Silva Henriquez, Santiago de Chile.

Palabras claves
del texto:

Fuerza, Entrenamiento, Salud, Manual, Intensidad, Volumen y Obijetivos.

Aporte del tema
ala
investigacion:

Este documento nos permitio tener una base sobre el sustento tedrico a desarrollar en
nuestra investigacion, puesto que nos indicaba en su indice, las diferentes
conceptualizaciones y caracteristicas que contiene el Manual De Fuerza, el cual es parte
de una secuencia investigativa intencionada por el Profesor Luis Valenzuela Contreras,
para dar cuenta de los atributos de una aptitud saludable, donde se sugieren las
proyecciones de este estudio, poder realizar diferentes investigaciones para la creacion
de manuales didacticos disciplinares.

Conceptos que
aborda el texto:

Aptitud Saludable, Cualidades Fisicas, Principios de Entrenamiento, Principios de la
Carga y Bases Curriculares.
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Ficha de analisis de datos documental

Numero de ficha:

4

Nombre del Guia de apoyo al docente para desarrollar la flexibilidad en la clase de educacidn fisica
documento: y salud y talleres deportivos.

Autor: Vergara, M. Gélvez, K. Ulloa, S. Olivares, B.

Referencia Vergara, M. Gélvez, K. Ulloa, S. Olivares, B. (2022). Guia de apoyo al docente para
bibliogréfica: desarrollar la flexibilidad en la clase de educacion fisica y salud y talleres deportivos.

Seminario para optar al grado de licenciado en Educacion y titulo de profesor de
Educacion Media en Educacion fisica. Facultad de Educacion Escuela y Educacion en
ciencias del movimiento y deporte, Universidad Catolica Silva Henriguez, Santiago de
Chile.

Palabras claves
del texto:

Flexibilidad, Entrenamiento, Guia, Apoyo y Ejercicio.

Aporte del tema
ala
investigacion:

Este documento nos permitid tener una base sobre el sustento teérico a desarrollar en
nuestra investigacién, puesto que nos indicaba en su indice, las diferentes
conceptualizaciones y caracteristicas que contiene el Manual De Flexibilidad, el cual es
parte de una secuencia investigativa intencionada por el Profesor Luis Valenzuela
Contreras, para dar cuenta de los atributos de una aptitud saludable, donde se sugieren
las proyecciones de este estudio, poder realizar diferentes investigaciones para la
creacion de manuales didacticos disciplinares.

Conceptos que
aborda el texto:

Cualidad Fisica, Medicion del Grado de Flexibilidad, Criterios de Evaluacion de la
Flexibilidad.

Ficha de analisis de datos documental

Numero de ficha: |5

Nombre del

documento: Teoria y metodologia del entrenamiento.

Autor: Bompa, T., Buzzichelli, C.

Referencia Bompa, T., Buzzichelli, C. (2019). Teoria y metodologia del entrenamiento. Tutor,
bibliogréfica: S.A

Palabras claves
del texto:

Resistencia, Adaptacion, Sistema, Métodos, Periodizacion, Planificacion

Aporte del tema a
la investigacion:

En primer lugar, nos ayuda a saber los beneficios de la resistencia cardiovascular en
nuestro organismo, también como funcionan las diferentes tipos de resistencia y sus
vias energéticas. Por otro lado, nos ayudo a ver el método de entrenamiento emplear
para nuestro manual de resistencia

Conceptos que
aborda el texto:

Vias energéticas de la resistencia, Métodos de entrenamientos de la resistencia,
Periodizacion del entrenamiento.
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Ficha de analisis de datos documental

Numero de ficha: |6

Nombre del

documento: Hacia una aptitud deportiva saludable.

Autor; Amador, R. F., Valenzuela, C. L

Referencia Amador, R. F., Valenzuela, C. L.(2010). Hacia una aptitud deportiva saludable.
bibliogréfica: Biblioteca UCSH.

Palabras claves
del texto:

Aptitud, Salud, Integral.

Aporte del tema a

la investigacion:

Nos habla del concepto de la aptitud saludable en donde nos expone que no solamente
hay que trabajar la dimensién fisica del sujeto, sino todas las dimensiones que este trae
los cuales son, lo social, intelectual, emocional, familiar, espiritual, profesional y
ambiental para que logre ser un sujeto pleno y con una gran calidad de vida.

Conceptos que
aborda el texto:

Aptitud saludable, Actividad fisica, Ejercicio Saludable, Beneficios en el organismo,
Criterios del entrenamiento.

Ficha de andlisis de datos documental

Numero de

ficha: 7

Nombre del LA INVESTIGACION ACCION. Una herramienta metodoldgica heuristica para la
documento: comprension y transformacion de realidades y practicas socioeducativas

Autor: Colmenares, A., Pifiero, Ma.

Referencia Colmenares, A., Pifiero, Ma., (2008) LA INVESTIGACION ACCION. Una herramienta
bibliogréafica:  |metodoldgica heuristica para la comprension y transformacion de realidades y practicas

socioeducativas, Revista de Educacion Laurus, vol.14, pp. 96-114.
https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=76111892006

Palabras claves
del texto:

Investigacién, Metodologia, Transformacion.

Aporte del tema
ala
investigacion:

Este documento nos entrega informacion y sustento tedrico relevante, puesto que es en
él, donde encontramos los métodos y técnicas elegidas para que el problema de
investigacion sea desarrollado.

Conceptos que
aborda el texto:

Investigacion Accion. Disefio de Investigacion, Metodologia de Investigacion.
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https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=76111892006

Ficha de analisis de datos documental

Numero de ficha;

8

Nombre del Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud.

documento:

Autor: Organizacion Mundial de la Salud.

Referencia Organizacion Mundial de la Salud (2010). Recomendaciones mundiales sobre
bibliogréfica: actividad fisica para la salud. OMS

Palabras claves
del texto:

Adolescentes, Salud, Beneficios.

Aporte del tema a
la investigacion:

Nos ayuda a saber la importancia del ejercicio fisico en adolescentes y como este
puede mejorar sus funciones cardiorrespiratorias con el ejercicio fisico. También el
tiempo recomendado para el ejercicio fisico que es de 1 hora diaria en una intensidad
modera a vigorosa que les ayudara mantener una mejor calidad de vida.

Conceptos que
aborda el texto:

Actividad fisica, Ejercicios aerdbicos, Mejorar la salud y evitar enfermedades no
transmisibles.
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