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RESUMEN

La presente investigacion titulada: Circuit training en la resistencia de los
estudiantes del nivel secundario de la Institucion Educativa “Joel Durand Sobrevilla”
Santillana, 2025 tuvo como objetivo determinar la influencia del circuit training en el
desarrollo de la resistencia en los estudiantes del quinto grado, la presente investigacion
es de tipo aplicada, con disefio preexperimental, la poblacién estuvo constituida por 25
estudiantes del VI ciclo del nivel secundario y se utilizo el test de coopper y el test de
burpees como instrumentos. Los resultados obtenidos en el pre test evidencian que la
mayoria de los estudiantes presentd un nivel bajo de resistencia, ya que el 73,3 % se ubico
en dicha categoria, mientras que solo el 26,7 % alcanzo el nivel regular. Estos resultados
reflejan un desempefio inicial limitado en la variable resistencia, sin presencia de
estudiantes en los niveles bueno, excelente ni deficiente. En el post test, se observa una
mejora notable en los niveles de resistencia. EI porcentaje de estudiantes en el nivel bajo
se redujo significativamente al 20,0 %, mientras que el nivel regular aumento a 53,3 %.
Asimismo, el 26,7 % de los estudiantes alcanzo el nivel bueno, categoria que no se
registré en el pre test. No se evidencio presencia en los niveles excelente ni deficiente.
En conclusidn, la comparacion entre el pre y el post test demuestra un avance positivo en
la variable resistencia, evidenciandose un desplazamiento de los estudiantes desde
niveles bajos hacia niveles superiores, lo que permite inferir que la estrategia aplicada

tuvo un efecto favorable en el desarrollo de la resistencia.

Palabras Clave. Entrenamiento, circuito, resistencia, estudiantes, test.
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ABSTRAC

The present research entitled: Circuit training in the resistance of students of the
secondary level of the Educational Institution "Joel Durand Sobrevilla" Santillana, 2025.
The objective of this research was to determine the influence of circuit training on the
development of endurance in fifth grade students, the research is of an applied type, with
an experimental design, the population was constituted by 25 students of the VII cycle
of the secondary level and was He used the Coopper test and the Burpees test as
instruments. The results obtained in the pre-test show that most of the students presented
a low level of resistance, since 73.3% were placed in this category, while only 26.7%
reached the regular level. These results reflect a limited initial performance in the
resistance variable, with no presence of students at the good, excellent or deficient levels.
In the post-test, a notable improvement in resistance levels is observed. The percentage
of students in the low level dropped significantly to 20.0%, while the regular level
increased to 53.3%. Likewise, 26.7% of the students reached the good level, a category
that was not recorded in the pre-test. There was no evidence of excellent or deficient
presence. In conclusion, the comparison between the pre- and post-test shows a positive
progress in the resistance variable, evidencing a displacement of the students from low
to higher levels, which allows us to infer that the applied strategy had a favorable effect

on the development of resistance.

Keywords. Training, circuit, endurance, students, test.
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INTRODUCCION

La resistencia fisica es sin duda una habilidad primordial que juega un papel
fundamental en el rendimiento motor y la salud general de los estudiantes, especialmente
durante la adolescencia, es decir una capacidad que les permite participar en actividades
fisicas durante periodos prolongados sin sentirse excesivamente fatigados. Sin embargo,
en la Institucion Educativa Joel Durand Sobrevilla, se ha observado que los estudiantes
de quinto grado de secundaria enfrentan dificultades para mantener esfuerzos fisicos
continuos durante las clases de Educacion Fisica, sobre todo en actividades aerobicas.
Este hecho esta relacionado con el uso de metodologias tradicionales que no son muy
motivadoras y con una planificacion deficiente del entrenamiento fisico escolar, es por
eso que autores como Alvarez y Bompa argumentan que la falta de programas
sistematicos limita el desarrollo de la resistencia. Ademas, la Organizacion Mundial de
la Salud (2020) sefiala que los bajos niveles de actividad fisica en adolescentes aumentan

el sedentarismo y tienen un impacto negativo en su condicion fisica y bienestar general.

Frente a esta situacion, el entrenamiento en circuito se presenta como una
estrategia metodoldgica innovadora que permite trabajar la resistencia de forma
progresiva, dinamica y adaptada a la realidad escolar. En otras palabras, esta accion se
logra organizando ejercicios en estaciones que combinan esfuerzos continuos con pausas
activas, porque para su implementacion es relevante fomentar la participacion activa, la
motivacion y un aprendizaje significativo, optimizando el tiempo de clase y mejorando
la condicion fisica entre los participantes. La importancia de este estudio radica en su
contribucion pedagdgica y practica, ya que genera evidencia cientifica sobre el uso del

entrenamiento en circuito como una alternativa efectiva para mejorar la resistencia fisica
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en estudiantes de secundaria, apoyando su desarrollo integral y promoviendo estilos de

vida saludables.

El proposito principal de esta investigacion fue analizar como el entrenamiento
en circuito puede influir en la mejora de la resistencia de los estudiantes de quinto grado
de secundaria en la Institucién Educativa Joel Durand Sobrevilla. Entre los objetivos
especificos, se busca diagnosticar el nivel inicial de resistencia y evaluar los cambios que
se logran tras implementar el programa de entrenamiento. En este sentido, se plantea la
hipétesis de que el entrenamiento en circuito tiene un impacto significativo en la
resistencia fisica de los estudiantes de quinto de secundaria, en comparacion con aquellos
gue no participan en este tipo de programas. Es asi que, la investigacién tiene como meta
enriquecer la practica pedagogica en el area de Educacion Fisica a través de metodologias
activas y contextualizadas, es por eso que la presente investigacion esta estructurada en

cuatro capitulos segun los siguientes detalles.

Capitulo I; en este capitulo se describe el problema, ademas encontramos la
formulacién del problema, y los objetivos, asimismo se encuentra la justificacion del

trabajo.

Capitulo II; en este apartado encontramos las bases teoricas, asi como los
antecedentes de estudio, las bases tedricas, la formulacion de las hipotesis y la definicion

conceptual y operacional de las variables de estudio junto a la operacionalizacion.

Capitulo HI; en este capitulo se detalla la metodologia de la investigacion,
encontramos el tipo, nivel y disefio de investigacion, los métodos utilizados, la poblacién
y muestra, la técnica e instrumentos, asumo las técnicas de andlisis y procesamientos de

los datos.

Capitulo 1V; en este apartado se detalla los resultados y analisis de la
investigacion a nivel descriptivo e inferencial, asimismo se encuentra la prueba de

normalidad, la prueba de hipétesis y la discusién de los resultados.

En la parte final se encuentran las conclusiones, asimismo las recomendaciones
de la presente trabajo de investigacion, como los anexos, se considera el plan de acciones,

fotografias, experiencias de aprendizaje entre otros datos importantes.
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CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1  Descripcion del Problema

En el contexto internacional la educacion fisica se enfrenta al desafio de combatir
los efectos del sedentarismo y la falta de condicion fisica entre los estudiantes, esto se
debe en gran medida, al uso excesivo de dispositivos tecnolégicos, al tiempo prolongado
frente a las pantallas y a la reduccion de la actividad fisica. Es por eso que, la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2020) sefiala que méas del 80% de los
adolescentes no cumplen con la cantidad minima de actividad fisica recomendada para
mantener una buena salud cardiovascular y muscular. Frente a este entorno, se hace
evidente la necesidad de adoptar metodologias de entrenamiento méas dinamicas,
motivadoras y efectivas, como el circuit training o entrenamiento en circuito, que
combina ejercicios aerobicos y anaerdbicos para mejorar la resistencia fisica y la
condicion general del cuerpo en cortos periodos de tiempo. En este contexto, varias
investigaciones han demostrado que el circuit training no solo ayuda en el desarrollo
fisico de los estudiantes, sino que también fortalece su disciplina, cooperacién y
autoconfianza. Sin embargo, de alguna u otra manera todavia hay obstaculos para su
implementacion sistematica en las clases de educacion fisica, especialmente en entornos

publicos donde los recursos y materiales son limitados.

A nivel nacional, el Ministerio de Educacion (MINEDU, 2016) impulsa en el
Curriculo Nacional de Educacion Basica el desarrollo de la competencia “Asume una
vida saludable”, lo cual tiene como objetivo que los estudiantes alcancen una buena

condicion fisica y adopten estilos de vida saludables. Sin embargo, investigaciones
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recientes como el de Ramos, (2022) y Quispe, (2023) muestran que muchos escolares
peruanos tienen niveles bajos de resistencia cardiorrespiratoria, lo que afecta su
rendimiento fisico y bienestar general. Esta situacion se debe, en parte a metodologias
tradicionales y poco variadas que no logran motivar a los estudiantes ni fomentar su

progreso fisico sostenido en el tiempo.

En la region de Ayacucho, se ha visto que la gran mayoria de los estudiantes del
nivel secundario, en las diferentes instituciones educativas, presentan una baja capacidad
de sus habilidades fisicas durante las diferentes actividades que se desarrolla. En las
clases de educacidn fisica se observa fatiga temprana, falta de continuidad en el esfuerzo
y poco interés por las practicas fisicas, razon por lo cual se resalta la necesidad de
incorporar métodos activos e innovadores como el circuit training, que permiten trabajar
diferentes grupos musculares y mejorar la resistencia aerébica y anaerdbica a través de
estaciones de ejercicios secuenciales, adaptadas a las posibilidades y necesidades de los

estudiantes.

En la Institucion Educativa “Joel Durand Sobrevilla” del distrito de Santillana, se
ha observado que los estudiantes de quinto grado de secundaria enfrentan dificultades
para mantener un esfuerzo fisico sostenido, especialmente durante las pruebas de
resistencia aerobica, como las carreras de larga distancia y anaerdbica, que incluyen
carreras cortas e intensas. Esta situacion muchas veces se debe a diversos factores como
la falta de metodologias innovadoras en las clases de Educacion Fisica que permitan
desarrollar de manera equilibrada ambas capacidades, asi como a la escasa motivacion
hacia el entrenamiento fisico planificado. Ahora bien, si la situacion problematica actual
persiste, se prevé un incremento en los indices de sedentarismo y falta de resistencia
fisica en los adolescentes, lo que podria repercutir negativamente en su desarrollo integral
y fisica e incluso en su formacion académica, generando un circulo vicioso dificil de
revertir que, de acuerdo a la OMS (2020) la falta de intervencion oportuna agravaré el

riesgo de sedentarismo y fomentara habitos inadecuados para la salud.

Es por esto que, el circuit training o entrenamiento en circuito se presenta como
una estrategia pedagdgica efectiva, ya que combina diversos tipos de ejercicios de
resistencia, organizados en estaciones que se realizan de forma continua con breves
pausas, asi que esta metodologia estimula simultineamente los sistemas aerdbico y
anaerdbico favoreciendo la adaptacidn cardiovascular, respiratoria, muscular, y al mismo

tiempo fomenta la superacion personal, la disciplina y el trabajo autonomo.
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Muchos estudios han demostrado que el circuit training mejora notablemente la
capacidad cardiorrespiratoria y la eficiencia metabdlica en adolescentes, lo que
contribuye al aumento de la resistencia general del organismo. Por lo tanto, su
implementacion en el &mbito escolar es una alternativa viable para elevar los niveles de
rendimiento fisico de la resistencia en los educandos, y para comprender mejor la

presente investigacion tiene como objetivo responder a la siguiente pregunta general.
1.2 Formulacion del Problema

Segun Hernandez et al. (2022) ““la formulacion del problema consiste en convertir
una idea general en un planteamiento concreto, especifico y viable para investigar,

evitando asi ambigliedades y generalizaciones excesivas” (p 46).

En concordancia a la definicion de estos autores a continuacion presentamos el

problema general y los problemas especificos de este estudio.
1.2.1 Problema General

¢De qué manera el circuit training influye en el desarrollo de la resistencia en los
estudiantes del quinto grado de la institucion educativa Joel Durand Sobrevilla,
Santillana 2025?

1.2.2 Problemas Especificos

¢De qué manera el circuit training influye en el desarrollo de la resistencia
aerdbica en los estudiantes del quinto grado de la Institucién Educativa Joel Durand
Sobrevilla, Santillana 2025?

¢De qué manera el circuit training influye en el desarrollo de la resistencia
anaerobica en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa Joel Durand
Sobrevilla, Santillana 20257

1.3 Justificacion e Importancia
1.3.1 Justificacién Tedrica

Desde una perspectiva tedrica, este estudio ayuda a entender como se desarrolla
la resistencia como una capacidad fisica fundamental y como se puede mejorar a través
de metodologias activas como el entrenamiento en circuito, que segin Generelo y Colas
(1995) definen a la resistencia como la capacidad que tenemos para posponer o resistir

la fatiga, lo cual nos permite llevar a cabo un trabajo organico durante mas tiempo sin
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que haya una disminucion notable en nuestro rendimiento fisico, de manera que, en
concordancia con la definicidn de estos autores podemos afirmar que la resistencia es la
capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo
posible, oponiéndose a la fatiga. En el ambito de la Educacién Fisica escolar, estudios
indican que para desarrollar la resistencia aerdbica en los escolares es necesario contar
con una planificacién estratégica, vincularla a actividades ludicas e incorporar

innovacion pedagdgica.

Por lo consiguiente, este estudio busca validar y contextualizar estas bases en los
estudiantes del quinto grado de secundaria de nuestra Institucién Educativa,
enriqueciendo el conocimiento pedagdgico y metodoldgico sobre como mejorar la
resistencia mediante el uso de metodologias especificas, esperando contribuir al
desarrollo de nuevas estrategias de ensefianza que mejoren la calidad del proceso

educativo y la formacion fisica de los escolares.
1.3.2 Justificacion Practica

En términos practicos, los hallazgos de esta investigacion muestran un impacto
directo en el perfil fisico de los estudiantes de secundaria de la mencionada institucion,
ya que la resistencia es clave para que los alumnos puedan mantener esfuerzos fisicos
prolongados, participar activamente en clases de Educacion Fisica, deportes escolares o
actividades recreativas y enfrentar desafios fisicos sin cansarse rapidamente, mejorar esta
capacidad es fundamental para el bienestar de los participantes. Por ejemplo, al trabajar
de manera sistemética en la resistencia tanto aerébica como anaerdbica se potencia la
condicién fisica cardiorrespiratoria, la tolerancia al esfuerzo y la capacidad de

recuperacion, ahi pues radica la importancia de su practica continua.

Por consiguiente, implementar una metodologia como el entrenamiento en
circuito ayuda al docente de Educacion Fisica a disefiar sesiones de clase mas
funcionales, entretenidas, lGdicas y efectivas, adaptadas al entorno escolar lo que se

traduce en una mayor motivacion, participacién y rendimiento fisico de los estudiantes.
1.3.3 Justificacion Metodologica

En este estudio, se utilizé los métodos inductivo y deductivo, ya que el método
inductivo nos ayuda a llegar a conclusiones generales a partir de la observacion y el

andlisis de los resultados individuales del grupo experimental. Por otro lado, el método
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deductivo se basa en los principios tedricos del entrenamiento fisico para comprobar su

validez en el &mbito educativo escolar.

Bajo esta mirada, este estudio se justifica porque utilizd un disefio pre
experimental que incluye pre-test y post-test para evaluar los efectos del entrenamiento
en circuito sobre la resistencia, tanto en su dimension aerdbica como en la resistencia
anaerdbica; esto nos permitié medir los cambios, contrastar hipétesis y generar evidencia
local. Ademas, en esta investigacion se utilizé un enfoque cuantitativo, ya que tiene como
objetivo comprobar hip6tesis mediante la medicién numérica de variables y el analisis
estadistico de los datos recolectados. Tambiéen, se utilizd herramientas estandarizadas,
como el test de Cooper y el test de Burpees, que nos permitié obtener datos objetivos
sobre el nivel de resistencia fisica de los estudiantes, tanto antes como después de realizar
el circuit training. Al mismo tiempo, al incluir indicadores de medicién que sean validos
y confiables, se procura crear instrumentos educativos y de evaluacion que sean
replicables, lo que refuerza la rigurosidad del estudio y su relevancia para investigaciones

futuras.

Por lo tanto, su implementacién en el contexto escolar es una alternativa posible

para elevar los niveles de rendimiento fisico en la resistencia de los estudiantes.
1.4  Objetivos

Sampieri et al. (2022) senalan que “los objetivos deben formularse en forma de
acciones, utilizando verbos en infinitivo (determinar, analizar, describir, establecer, etc.),
y deben ser claros, medibles, congruentes y alcanzables, ademas de estar directamente
relacionados con el problema de investigacion”

Asimismo, indican que los objetivos se clasifican generalmente en objetivo
general, que expresa el propoésito principal del estudio, y objetivos especificos, que

desglosan el objetivo general en acciones concretas y secuenciales. (pp 48-49)

En concordancia con las definiciones de estos autores, seguidamente pasamos a

detallar los objetivos del presente estudio de investigacion.
1.4.1 Objetivo General

Determinar la influencia del circuit training en el desarrollo de la resistencia en
los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa Joel Durand Sobrevilla,
Santillana 2025.
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1.4.2 Objetivos Especificos

Analizar la influencia del circuit training en el desarrollo de la resistencia aerdbica
en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa Joel Durand Sobrevilla,
Santillana 2025.

Analizar la influencia del circuit training en el desarrollo de la resistencia
anaerdbica en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa Joel Durand
Sobrevilla, Santillana 2025.

1.5  Limitaciones de la Investigacion

Este estudio presentd algunas limitaciones relacionadas con el tiempo, el espacio,
la muestra y las condiciones en las que se desarrolld la investigacion. En cuanto a la
limitacién temporal, la recopilacion de informacién se realiz6 Gnicamente durante el
ultimo bimestre del afio escolar 2025, por lo que los resultados podrian no representar el
comportamiento de los estudiantes en otros periodos del afio. Respecto a la limitacion
geografica, el estudio se llevo a cabo en una sola institucion educativa estatal y rural, lo
que restringe la posibilidad de generalizar los hallazgos a otras instituciones o contextos
educativos. Asimismo, la muestra estuvo conformada Unicamente por estudiantes de
quinto grado, limitando la comparacion con estudiantes de otros grados o niveles
educativos. El acceso y la participacion de los estudiantes estuvieron condicionados por
el consentimiento de los padres de familia y la autorizacion de los docentes, situacion
que pudo reducir la cantidad de participantes inicialmente considerada. Ademas, la
observacion directa de las actividades programadas pudo estar influenciada por la
percepcion del investigador, constituyendo una posible fuente de subjetividad durante la
recopilacién de informacion. Finalmente, algunas condiciones externas, como las
variaciones climaticas, las caracteristicas de la infraestructura del aula y la disponibilidad
de recursos educativos, pudieron afectar ocasionalmente el desarrollo normal de las

actividades y entrenamientos en circuitos planificados.



30

CAPITULO II
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes del Problema
2.1.1 Internacionales

Analuisa (2023) en su trabajo de investigacion titulada: Entrenamiento
intervalico de alta intensidad para mejorar la resistencia en bastoneras. De la
Universidad Estatal Peninsula De Santa Elena. Ecuador. Tuvo como objetivo aplicar un
pre test para evaluar la resistencia aerébica de las bastoneras, seguido de la aplicacion
del Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HITT), teniendo una duracion total de
16 sesiones, posterior a eso se aplicd el mismo pre test para relacionar las variables,
finalmente se aplicd el post test. La investigacion es de tipo aplicada con disefio
preexperimental. Mediante el programa estadistico SPSS se compard la base de datos del
pre y pos test, evidenciando la mejora de la resistencia aerdbica de las sefioritas
bastoneras, logrando demostrar la hipétesis planteada, ddndonos como conclusion mas
relevante que el entrenamiento HIIT si ayuda a mejorar la resistencia aerdbica en las

sefioritas bastoneras.

Por otra parte, Abad y Lopez (2024) en su tesis titulado: El entrenamiento Fartlex
en resistencia aerdbica en adolescentes. En la Universidad Nacional de Chimborazo.
Ecuador. Trabajo de titulacion para obtener el titulo de Licenciado en la Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte. La investigacion tuvo como objetivo determinar cémo
inciden los efectos del método Fartlek en el aumento de la resistencia aerobica en
adolescentes de la Unidad Educativa Pensionado Americano. Como método de

investigacion de datos se empled el Test Yo-Yo, el cual es una prueba de resistencia
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fisica disefiada para evaluar la capacidad aerdbica y la recuperacion en deportistas. La
metodologia utilizada fue propositiva, ya que no solo se centra en analizar y describir la
realidad, sino también en sugerir soluciones o intervenciones que permitan mejorar
situaciones actuales o resolver problemas especificos. La investigacion es de tipo
experimental, ya que se enfoca en la recoleccion de datos antes y después de la
intervencion utilizando el pre y postest. Este tipo de investigacién permite medir los
efectos del entrenamiento Fartlek en el aumento de la resistencia aerdbica en
adolescentes, sin requerir una asignacion aleatoria de los participantes. Los resultados
sugieren que la intervencién fue eficaz para aumentar la resistencia aerdbica y la
capacidad fisica de los estudiantes, y que estas mejoras son estadisticamente

significativas y fiables.

Del mismo modo, Cardona (2020) en la tesis titulada: Programa de
entrenamiento de la Resistencia Aerobica en el crédito de Balonpesado de la
Universidad del Quindio. En la Universidad Del Quinto. Colombia. Este estudio tuvo
como objetivo determinar los efectos de un programa de entrenamiento en el Vo2Max
en los participantes del crédito deportivo balén-pesado de la Universidad del Quindio,
para ello se establecieron dos muestras un pre test y un post test valorando el VO2Max
de cada participante por medio de un test de campo (Test de Leger); en el estudio
participaron 16 personas de diferentes carreras profesionales, con diferentes aptitudes
fisicas y que cumplieron con los criterios de inclusion. El estudio tuvo un enfoque
cuantitativo y un disefio pre-experimental, con un solo grupo. Los resultados obtenidos
se analizaron por medio del software Jamovi en su version 0.9.1.12 el cual permitid
realizar la descripcion de las variables para evidenciar que efectos obtuvo el programa.
Como resultados se hallé que en la tercera valoracion la capacidad aerdbica alcanzo el
umbral mas alto en comparacion de las demas valoraciones, de igual forma el VO2Max
obtuvo un mejor comportamiento después de la sexta semana de intervencién. Por tanto,
se concluye que un programa de mediana intensidad con una duracion de 3 meses obtuvo
efectos significativos (p=<,001) en el Vo2Max de los participantes en el crédito de bal6n

pesado de la Universidad del Quindio.
2.1.2 Nacionales

Jimenez (2023) en su trabajo de investigacion titulada: Programa de
entrenamiento para desarrollar la resistencia aerdbica del equipo de futbol de la

Institucion Educativa Privada Blas Pascal de la ciudad de Juliaca afo 2022. De la
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Universidad Nacional Del Altiplano. Para optar el grado de Licenciado en Educacion en
la especialidad: Educacion Fisica y Deportes. Cuyo objetivo fue “Determinar el nivel de
eficacia del programada de entrenamiento para desarrollar la resistencia aerdbica del
equipo de futbol de la Institucion Educativa Privada Blass Pascal de la Ciudad de Juliaca
afio 2022”. Como metodologia fue enfoque cuantitativo, tipo aplicada, nivel explicativo
con disefio Pre experimental, se trabajo con una muestra de 16 estudiantes, para el
muestreo se utilizdé el muestreo no probabilistico, para la recoleccion de datos de utilizd
como técnica la observacion e instrumento el test de cooper que mide la resistencia
aerdbica, para el andlisis e interpretacion de datos obtenidos utilice el programa
Microsoft Word , Excel y finalmente para la prueba de hipétesis la T de Studen a través
del SPSS. Como resultados se evidencia segun la tabla y figura en el pres test empezaron
con una condicion mala y mediano con un 93.80% luego de aplicar el programa de
entrenamiento con micro ciclos periodos preparatorio, competitivo y transitorio, lo cual
tuvo una duracion de 3 meses, frecuencia por 3 veces por semana, tipos de ejercicio, nivel
de adaptacion de los deportistas, alto volumen de trabajo con una intensidad sensible,
fuerza y resistencia; fortalecer fuerza y resistencia con intensidad media y alta; volumen
con alta intensidad fisicas y técnicas; también se tomé el pos test de cooper donde
subieron a la categoria buena y excelente con un 43.80 % y 50.00% donde se evidencia
una mejoria considerable en el nivel de resistencia aerdbica por lo que se. Concluye que
el programa de entrenamiento es eficaz asi lo demuestra la prueba estadistica de la t de
studen segun los datos obtenidos en la tc= - 10,022 y gl = 30; y el Nivel de sig. Bilateral
es =0-000 es menor al valor de p < 0,05 significa que la hipdtesis nula es falsa y se acepta

la hipotesis alterna.

Por su parte, Malqui y Marcelo (2024) en su tesis titulada: Influencia de ejercicios
de intervalos de alta intensidad en la resistencia anaerdbica en seleccionadas de basquet
femenino sub 17 Jaen 2024. De la Universidad Cesar Vallejo de Trujillo. Para optar el
titulo de segunda especialidad en Educacion Fisica y deporte. Tuvo como objetivo
determinar entrenamientos de intervalos de intensidad alta que influyan en optimizar la
resistencia anaerobica en la seleccion femenina sub 17 de basquetbol de Jaén. Esta
investigacion es de tipo preexperimental pre test post test de un solo grupo, para
identificar el grado de resistencia anaerdbica en dicha seleccion. Tuvo una poblacién
igual a la muestra de 12 individuos. La técnica fue la observacion directa e instrumento

una bateria de test. Como resultados se obtuvo que el valor de p > 0.05 para el pre y post
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test de las dimensiones de la resistencia anaerdbica, concluyéndose que se rechaza la
hipbtesis H1 y se acepta la hipétesis Ho, donde los datos vienen de una distribucion
normal, usando la prueba T de student permitiendo determinar que si existe diferencia
significativa entre las medias de dos muestras. Se concluyd que el plan de entrenamiento
implementado ha sido positivo en la resistencia anaerdbica, mejorando notablemente su

condicion fisica y rendimiento de las seleccionadas.

Para terminar, Oblitas (2024) en su tesis: Aplicacion del software movil 300 ideas
de ejercicios fisicos para la mejora de la resistencia aerdbica en una institucion
educativa del nivel secundaria de Arequipa, 2023. De la Universidad Nacional De San
Agustin De Arequipa. Para optar el titulo profesional de Licenciado en Educacion Fisica.
tuvo como objetivo determinar la influencia del uso del software movil en la mejora de
laresistencia aerdbica de los estudiantes de primer afio “E” de secundaria de la Institucion
Educativa mencionada”, siendo esta una propuesta innovadora alineado a la tendencia
actual de la tecnologia, para que los estudiantes de la seccién en intervencién puedan
mejorar su resistencia aerdbica y asi potenciar su aptitud fisica ademas de obtener
beneficios para su salud. La metodologia seguida en esta investigacion fue de enfoque
cuantitativo, nivel explicativo, tipo aplicada, disefio cuasi experimental y de corte
longitudinal. Asimismo, la poblacion estuvo conformada por 143 estudiantes y la muestra
de estudio fue de 56 estudiantes, 28 en grupo control y 28 en grupo experimental. En
cuanto al instrumento utilizado fue el test de Cooper con escala de valoracion diferente
para varones y mujeres de adolescentes de 12 y 13 afios para medir la variable
dependiente de resistencia aerobica. En relacién a los resultados obtenidos con la
investigacion, se determiné una diferencia entre el grupo control y experimental, en
donde existe cambios de mejora en el grupo experimental. Se concluyé que la aplicacion
del software movil "300 ideas de ejercicios fisicos" influyd significativamente en la
mejora de la resistencia aerdbica de los estudiantes del grupo experimental del primer
afio de secundaria de la Institucion Educativa Inmaculada Concepcion. Antes de la
intervencion, el 60.7% de los estudiantes tenian un nivel de resistencia aerobica entre
"Bajo" y "Por debajo del promedio”. Sin embargo, después de la aplicacion del software
movil, el 71.4% de los estudiantes alcanzaron un nivel de resistencia aerdbica entre

"Promedio" y "Bueno”.
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2.1.3 Regionales

Chimayco (2025) en su trabajo de investigacion titulada: Programa de Circuit
Training para mejorar el Rendimiento Fisico de los estudiantes del 5to. grado de la I.E.
Pub. 38305 /Mx-P “Huancayocc” - Huanta 2021. De la Escuela De Educacion Superior
Pedagdgica Publica José Salvador Cavero Ovalle. Huanta. Tesis para optar el Titulo
Profesor de Educacion Fisica. Cuyo objetivo fue comprobar la influencia del programa
de circuit training en la mejora del rendimiento fisico de los estudiantes del quinto grado
del nivel primario de la provincia de Huanta. Para comprobar el objetivo se plante6 una
propuesta pedagdgica fundamentada con 10 sesiones de intervencion con una duracién
de 90 minutos por 03 meses, para la recoleccién de datos se utilizd la técnica la
observacion, y los instrumentos fueron, los test de agilidad (lllinois), test de fuerza
abdominal, test de velocidad y guia de observacidon. La investigacion es de tipo
experimental, con disefio pre experimental utilizando el método inductivo deductivo con
una muestra de 20 estudiantes en el quinto grado “A”. Se concluye que, a partir de la
propuesta pedagdgica mencionada, se permite evidenciar la influencia del método circuit
trainig en la mejorar la resistencia fisica de los estudiantes de la muestra seleccionada ya
que dichos estudiantes obtuvieron una leve mejoria en sus capacidades fisicas de la
resistencia, velocidad y fuerza.

Por su parte, Quispe (2021) en su tesis: Influencia del programa de futbol-sala en
las capacidades fisicas basicas en la seleccion sub 12 de los “PAGPA” 2020. De la
Universidad Nacional De San Cristébal De Huamanga. Tesis para optar el titulo
profesional de Licenciado en Educacion Fisica. Cuyo objetivo fue comprobar como
influye la aplicacion de un programa de futbol-sala en el desarrollo de las capacidades
fisicas basicas en la seleccion de la sub 12 de cuyas edades fluctlan entre los 11 y 12
afios de edad de sexo masculino. La educacion fisica a través de distintas disciplinas
puede estimular el desarrollo adecuado de la resistencia, fuerza y velocidad (capacidades
fisicas basicas). La metodologia empleada, estuvo enmarcada en el tipo de investigacion
experimental, con un disefio pre experimental y grupo Unico, con mediciones antes y
después del experimento (pre test - post test). Se emplearon la técnica de observacion e
instrumentos de recoleccion de datos, cuatro pruebas para controlar especificamente el
pre y post test y el analisis de las capacidades fisicas. La poblacién estuvo conformada
por los estudiantes del 6to “A” y “B” primaria y 1ro “A” y “B” secundaria y la muestra

de 15 estudiantes. A este grupo se le aplico el programa de futbol-sala (fustal) durante 8
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semanas. Para la demostracion de las hipétesis se aplicd una prueba estadistica no
paramétrica que determina si existe diferencia significativa en la poblacién estudiada. La
conclusion, es la aplicacion sistematica del programa de futbol-sala, ha generado cambios
positivos en los estudiantes de la seleccion de fatbol-sala, incrementando las capacidades
fisicas bésicas significativamente, evidenciandose el incremento de las capacidades

fisicas basicas de resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad con la prueba de Wilcoxon.

En concreto, Roca y Zaga (2020) en su en su tesis: Efectos de un programa de
baile en la resistencia aerdbica en mujeres. Ayacucho, 2017. De la Universidad Nacional
De San Cristobal De Huamanga. Tesis para obtener el titulo profesional de Licenciada
En Educacion Fisica. Tuvo como objetivo demostrar los efectos de un programa de bailes
relacionado con la resistencia aerdbica de mujeres mayores de 35 afios. La poblacion
estuvo conformada por 25 mujeres y como muestra 12 mujeres mayores de 35 afios de la
ciudad de Huamanga. Se tomé como criterios de inclusion a mujeres mayores de 25 afios,
con indice de masa corporal (sobrepeso) y una participacion del 90% de las sesiones
programadas. La metodologia empleada fue de tipo experimental y disefio
preexperimental. Para la recoleccion de datos se utilizo el test de los 6 minutos (Kennet
H. Cooper. Oklahoma-Estados Unidos) y el test de Ruffier (Ruffier Dickson. Villa-
Francia). Los resultados muestran que la frecuencia cardiaca de todas las participantes
mejord de un nivel de “Mediano” (80% de las mujeres) en el pretest, a un nivel de “Bien”
(86,6% de las mujeres) en el postest. En la prueba de los 6 minutos se obtuvo mejoras de
una condicién “Regular” (60% de las mujeres) en el pretest, a una condicion “Buena”
(66,6%) en el postest. Las conclusiones evidencian que el programa de baile tiene efectos

significativos en la resistencia aerobica en mujeres de Ayacucho.
2.2  Bases Tedricas
2.2.1 Circuit Training

El circuit training o entrenamiento en circuito es una técnica que consiste en
realizar una serie de ejercicios diversos uno tras otro, con poco o ningln descanso entre
cada uno, luego se descansa un poco mas y se repite el circuito. Por estas acciones
sucesivas, este tipo de entrenamiento no solo aumenta la fuerza muscular, sino que
también eleva la resistencia y la capacidad cardiovascular y permite trabajar varios

grupos musculares en menos tiempo.
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Zubizarreta (2021) define que el entrenamiento en circuito implica utilizar
diferentes métodos para lograr resultados significativos en el acondicionamiento fisico,
porque este tipo de entrenamiento puede mejorar las capacidades coordinativas al mismo

tiempo.

Para comprender mejor, el entrenamiento por circuito es una forma original y
eficaz de hacer ejercicio que combina el entrenamiento de fuerza con la actividad
cardiovascular, proporcionando un entrenamiento interesante y adecuado para diferentes
grupos musculares que se efectia en un tiempo determinado, por ello es necesario que
hablemos acerca del complicado mundo de los entrenamientos por circuito, explorando
beneficios, diferentes métodos y cémo introducirlos en tu rutina de ejercicios en casa o

en un curso de entrenamiento por circuito.

De manera puntual se afirma que los ejercicios en circuito o circuit training es
una modalidad de entrenamiento que mezcla los periodos de ejercitacion con pausas

temporales, y en contraste a esta idea
Zintl (1991) sefiala que:

El entrenamiento en circuito constituye una metodologia eficaz para el desarrollo
de la resistencia general, ya que combina una serie de estaciones que se ejecutan
de forma continua, alternando esfuerzos musculares variados con pausas breves
y controladas. Este método permite trabajar simultdneamente distintas
capacidades condicionantes, optimizando el funcionamiento cardiovascular y
metabolico, y favoreciendo la adaptacion progresiva del organismo ante cargas
de distinta intensidad. Su estructura flexible posibilita ajustar el nimero de
estaciones, repeticiones, tiempos y pausas en funcion del nivel del practicante y

los objetivos del entrenamiento (p.87)

Por lo tanto, se puede decir que el circuito de entrenamiento es una estructura
planificada y sistematica de entrenamiento que forma parte de la sesién, comprende la
ejecucion de rondas sucesivas de ejercicios interconectados en estaciones que no tienen
o tienen un breve descanso entre ellos hasta que se completa el Gltimo ejercicio, momento
en el que se descansa un periodo mayor, para realizar hasta repetir un nimero

determinado de series y luego cambiar a otro circuito o terminar la sesion.

Objetivos del Entrenamiento en Circuitos. Romero (2022) indica que el

entrenamiento en circuitos tiene ciertos objetivos que a continuacién se mencionan.
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En primer lugar, el proposito del trabajo en circuito es aumentar la fuerza
muscular y la capacidad cardiovascular en la misma sesion (aproximadamente en la
totalidad de su tiempo), ademés de orientar las nuevas instalaciones 0 nuevos
implementos y aumentar la habilidad motora con gente sin experiencia, pero con un poco
de ingenio en la programacion y una buena aclaracién para el trabajo se puede conseguir

cualquier meta.

En segundo lugar, es necesario aclarar que el propdsito del entrenamiento en
circuito es ejercitar los grupos musculares mas importantes y normalmente se planifica
con 8-12 herramientas, aunque esta cantidad es susceptible al cambio en funcién de los

objetivos que se quiera alcanzar.

En tercer lugar, hablemos sobre la duracion del adiestramiento en circuito porque
el tiempo es distinta, pero estd normalmente entre 1 y 12 semanas en base a la esencia
ciclica del mismo. A pesar de ello, es posible ejecutar una agenda con creatividad que

genere diversidad y un avance en la direccion a llegar.

Ahora, hablemos sobre la cantidad de dias por mes que tiene el curso con circuito
es de entre 1 y 4 dias, no siendo consecutivos dichos dias. A las personas que
acostumbran hacer ejercicio con poca frecuencia les agrada mas los recorridos ya que al
no ejercitar bastante no logran conseguir los objetivos establecidos con anterioridad que
es pues de 2 o 3 dias por semana de entrenamiento de resistencia 'y 3 a 5 dias por semana

de ejercicios cardiovasculares.

En relacion con los ejercicios en circuito, estas intentan aumentar la fuerza
muscular y la forma de hacer cardio en las practicas, pero los objetivos se lograron con
mas repeticiones durante mas tiempo, combinadas con intervalos de resistencia mas

prolongados.

En definitiva, una clase de ejercicios con menor intensidad y mayor nimero de
veces realizadas es la ideal para conseguir este prop6sito y normalmente se hace entre 10
y 20 veces. Si se mantiene la misma cantidad de objetivos de ejercitacion en los

recorridos, se pueden hacer rutas con menor cantidad de repeticiones de mayor energia.

Beneficios del Entrenamiento en Circuitos. Zubizarreta (2021) indica que los

beneficios del entrenamiento de circuitos son los siguientes.

El Entrenamiento en Circuito como Adiestramiento del Cuerpo Completo.

Muchos deportistas tienen como objetivo conseguir la capacidad de trabajar todo el
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cuerpo en un unico trabajo de entrenamiento, esto te ahorra tiempo, por lo que es facil de
incorporar en tu rutina de ejercicios habitual. Ademas, este entrenamiento impide que se
produzcan unas presiones demasiado asimétricas, porque en un recorrido de
entrenamiento con una estructura funcional, hay trabajos de empuje, tirén, salto, rotacion,
velocidad y estabilidad.

El Entrenamiento en Circuito Optimiza la Fuerza, el Desarrollo de Musculos,
la Resistencia y la Cognoscencia. El entrenamiento en circuito funcional incorpora
periodos de fuerza, resistencia, velocidad y estabilidad; de tal manera que, cubre las
habilidades de preparacion mas fundamentales y garantiza una formacion integral, por lo
que el sistema cardiovascular se ve favorecido, ya que hay muy pocas pausas entre los
periodos de ejercitacion y el ritmo cardiaco se mantiene elevado de forma continua.
Ademas, se entrena la capacidad funcional porque los puestos estan equipados con
aparatos para hacer ejercicios con o sin peso extra encima del cuerpo o con el propio
cuerpo a temperaturas elevadas.

Dicho brevemente, el entrenamiento en circuito es la forma mas novedosa de
entrenamiento por intervalos, ya que este tipo de entrenamiento por intervalos se
caracteriza por la alternancia de etapas (intervalos) de ansiedad y de apremio. Ademas,
las agrupaciones de musculos que se trabajan y las necesidades de desplazamiento se
mezclan en una figura bien planificada, de esta manera siempre puede subsistir en
condiciones de gran presion, aunque se encuentre bajo gran ansiedad. Esto nos permite
el entrenamiento en las diferentes estaciones con altisima magnitud que a su vez
confronta los sistemas cardiovascular, muscular y metab6lico, de modo que se puede
establecer una intensa presién de entrenamiento en cada sector del cuerpo.

Ejercicios que se Practican en el Entrenamiento de Circuitos. Garcia (2022)
indica que dentro del entrenamiento de circuitos se realizan los siguientes ejercicios en

forma de secuencias.

Sentadillas. mejoran la capacidad de las piernas y de los glateos. Es posible
realizarlas utilizando el propio peso del cuerpo o bien utilizando pesas.

Flexiones de Brazos. Ejercitan los musculos del pecho, los hombros y los triceps.

Planchas. Aumentan la fuerza del nicleo y los musculos del abdomen.

Ejercicios de Saltos. Incrementan la dureza del corazén y ejercitan las

extremidades inferiores.
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Burpees. Una actividad fisica que contempla la totalidad del cuerpo y que mezcla
estiramientos de brazos, saltitos y sentadillas.

Box Jumps. Incrementan la capacidad de movimiento y mejoran la destreza.

Abdominales. Ejercitan los musculos del abdomen superior y del inferior.

Recortes de Triceps. Basados en los musculos del final de los brazos.

Zancadas. Aumentan la firmeza de las extremidades inferiores y de los gluteos.

Bicicleta Estatica o Eliptica. Ofrecen resistencia del corazon y son capaces de
estar dentro de un circuito.

Estiramientos. Incorporar estiramientos con dinamicas o estaticas para aumentar
la fluidez y disminuir el peligro de dafos.

Dimensiones. del entrenamiento de circuitos

Intensidad. La intensidad se refiere al grado de esfuerzo fisico que un participante
pone en cada ejercicio a lo largo del circuito; este esfuerzo se puede medir mediante
diferentes parametros fisiolégicos como la frecuencia cardiaca, el consumo de oxigeno
(VO2 méax) o incluso la percepcion subjetiva del esfuerzo. ES por eso que, en el contexto
del entrenamiento en circuito escolar la intensidad debe ser progresiva y controlada,

adaptandose a la condicion fisica de los estudiantes.

Gomez y Ruiz (2023) mencionan que “un adecuado control de la intensidad
garantiza que el entrenamiento sea seguro, eficaz y permita mejorar la capacidad

cardiovascular sin generar fatiga excesiva” (p. 89).

En resumen, la intensidad se refiere al esfuerzo fisico que se aplica en cada
estacion del circuito y es crucial regularla adecuadamente para lograr beneficios en la

resistencia y el rendimiento fisico en los participantes.

Duracion. Bompa y Buzzichelli (2019) definen que “la duracion es un
componente clave de la carga de entrenamiento, ya que determina el volumen del

estimulo y su relacion con la intensidad aplicada” (p. 65).

En ese entender, la duracion se refiere al tiempo total que se dedica al trabajo
fisico durante una sesion de entrenamiento, asi como al tiempo que se pasa en cada
estacion o en todo el circuito. En los programas escolares de entrenamiento en circuito,
la duracién varia entre 20 y 45 minutos, dependiendo de la edad y la condicion fisica de

los estudiantes. Al mismo tiempo, controlar adecuadamente este aspecto es clave para
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evitar la fatiga prematura y fomentar una mejora gradual en la resistencia tanto aerébica

como anaerobica.

Por otro lado, Navarro (2021) sefiala que “la duracion de la sesion debe ser
suficiente para generar un estimulo efectivo sin comprometer la recuperacion ni la

motivacion del participante” (p. 42).

Para simplificar, podemos decir que la duracion determina cuanto tiempo se

trabaja, lo que afecta directamente la cantidad total de estimulos que recibe el organismo.

Densidad. Weineck (2019) sostiene que “la densidad del entrenamiento esta

determinada por la frecuencia y duracion de las pausas entre los ejercicios o series” (p.
110).

En concordancia con la idea que sostiene Weineck, podemos decir que la
densidad se refiere a la relacion entre el tiempo que pasas trabajando y el tiempo que
dedicas a recuperarte durante el entrenamiento. En el caso del entrenamiento en circuito,
esta proporcién es clave para determinar la intensidad general de la sesion, por eso
decimos que una mayor densidad significa que el tiempo de recuperacion es mas corto,
lo que a su vez exige mas al sistema cardiovascular y metabdlico. Por otro lado, una

menor densidad permite una recuperacion mas completa.

En resumen, la densidad juega un papel crucial en mantener el equilibrio entre el
esfuerzo y la recuperacion, podemos afirmar que es un elemento clave para lograr las

adaptaciones necesarias sin sobrecargar al estudiante.

Frecuencia. Zintl (2021) sostiene que “la frecuencia de entrenamiento determina
la consistencia del estimulo y su efecto acumulativo sobre la condicion fisica del
individuo” (p. 58).

Entonces, se comprende que la frecuencia se refiere a cuantas sesiones de
entrenamiento se llevan a cabo en un periodo especifico, ya sea por semana 0 por mes.
Esta dimensién es fundamental para asegurar que el estimulo fisico se mantenga
constante y que se produzcan las adaptaciones fisiologicas necesarias. Es asi que, en el
ambito escolar se recomienda realizar de 2 a 3 sesiones por semana para permitir una

adecuada recuperacion y progresion en las cargas.
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Por lo consiguiente, la frecuencia determina cuantas veces se lleva a cabo el
entrenamiento en circuito, y una buena planificacion de esta frecuencia garantiza un

equilibrio adecuado entre el estimulo y la recuperacion.
2.2.2 LaResistencia

Es la capacidad del organismo para mantener un esfuerzo fisico prolongado y
resistir la fatiga. (Weineck, 2019).

Entonces, comprendemos que la resistencia, desde un concepto general se refiere
a la habilidad de mantener un esfuerzo o actividad fisica durante el mayor tiempo posible
sin cansarse rapidamente. Esto incluye la capacidad del sistema cardiovascular,
respiratorio y muscular para soportar esfuerzos de manera continua. Ademas, la
resistencia es una de las capacidades fisicas basicas mas importantes para la salud y el

rendimiento en el deporte. Por ello
Weineck (2019) sostiene que:

La resistencia constituye uno de los pilares fundamentales del rendimiento fisico,
ya que permite al organismo mantener un esfuerzo prolongado y retrasar la
aparicion de la fatiga. Su desarrollo implica procesos de adaptacion
cardiovascular, respiratoria y metabdlica que solo pueden alcanzarse mediante
una planificacion sistematica y cientificamente estructurada del entrenamiento.
En este sentido, la resistencia no debe entenderse unicamente como la capacidad
de soportar cargas largas, sino como una condicién compleja en la que intervienen
factores como la economia del movimiento, la eficiencia energética y la
regulacion del ritmo de trabajo. Por ello, su entrenamiento debe considerar la
intensidad, la duracién y la continuidad de las cargas, de manera que se optimicen
las reservas aerobicas y anaerobicas, fortaleciendo asi la capacidad del individuo

para sostener actividades de diferente naturaleza y exigencia (p. 233).

En consecuencia, los tipos de resistencia se clasifican principalmente segun el
tipo de esfuerzo fisico que se realiza, y tenemos a la resistencia aerobica, que es de larga
duracion y baja intensidad, y a la resistencia anaerdbica, que se caracteriza por ser de
corta duracion y alta intensidad. Ademas, consideramos que es necesario comprender
que, dentro de la resistencia anaer6bica podemos encontrar dos subcategorias: la

anaerobica alactica y la anaerobica lactica, estos conceptos se detallan a continuacion.
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Resistencia Aérobica. Carrillo et al. (2018) definen que la resistencia aerdbica
es la capacidad que tiene el cuerpo para resistir la fatiga durante largos periodos de tiempo
en que se realiza actividad, y que se caracteriza por el buen aprovechamiento de la
energia. En esta clase de resistencia el organismo se mantiene obteniendo energia en
presencia de oxigeno, logrando un equilibrio entre la absorcién y el uso de oxigeno. Este
proceso metabolico se pone en marcha cuando se practican actividades de media o larga

duracion.

Por su parte, Giménez (2012) manifiesta que es la capacidad que nos permite
soportar esfuerzos de larga duracién y de baja o mediana intensidad con suficiente aporte
de oxigeno, en estos esfuerzos se utiliza preferentemente el metabolismo aerdbico. La
intensidad del esfuerzo es moderada (FC = 120-160 p/m) el oxigeno aportado = Oxigeno
necesitado, se habla de resistencia aerobica cuando el trabajo que realizamos sobrepasa
los 3 a 4 minutos de esfuerzo. Dentro de ello, la fatiga puede aparecer por varias causas.
a) porque el organismo no tiene reservas suficientes o cuando se ha gastado o b) por
desequilibrios idnicos debidos a una importante pérdida de sales organicas en situaciones

de mucho calor.

En definitiva, la resistencia a la actividad aerdbica es sin duda alguna durar el
mayor tiempo posible en desarrollar acciones como el correr, trotar, bailar. Dicha
actividad conlleva pues a tener una adecuada oxigenacién logrando equilibrar el trabajo
y esfuerzo que emplea cada deportista en el cumplimiento de sus metas. Todo esto
conllevan a una actividad deportiva disciplinada y consecuente en el logro de
aprendizajes. Ademas, el trabajo constante que requiera de mucho esfuerzo debera de
tener una duracion minima de 3 minutos en cada secuencia para entenderse como una

adecuada resistencia aerobica.

Capacidad Aerobica. Garcia (2022) sefiala que la capacidad aerdbica es la
expresion de la suficiencia del corazon y del sistema vascular en bombear oxigeno a los
musculos que trabajan, lo que permite realizar actividades que impliquen a grandes masas
musculares durante un tiempo prolongado. Ademas, manifiesta que la capacidad aerdbica
estd estrechamente conectada con la capacidad cardiorrespiratoria, en siglas conocida

como VO2 méx de cada persona.

El V02 méax absoluto se usa generalmente para calcular la cantidad total de

energia aerobica o de calorias que el cuerpo puede generar (George & Cols, 2001).
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De manera resumida, tanto como la resistencia y el consumo adecuado de oxigeno
completan la parte tactica de la actividad deportiva, ambos factores permiten medir el

esfuerzo que realiza el deportista para la superacion personal.

Importancia de la Capacidad Aerobica. Lopez (2018) dice que la capacidad
aerdbica es importante ya que influye positivamente en nuestra salud, haciendo énfasis
las situaciones funcionales de la preparacion fisica y deportiva usando la actividad fisica
en un lapso de tiempo que tiene una larga duracion con la intensidad sin afectar en
detrimento la eficiencia de las actividades fisicas realizadas llevando a aumentar las
diversas situaciones metabolicas en las etapas energéticas y los cambio en el sistema

cardiovascular como respiratorio.

Entonces, comprendemos que la pedagogia interviene en la capacidad aerobica
desde el area de la educacidn fisica para lograr un beneficio en las actividades fisicas que
se va realizando en la ensefianza a los estudiantes en las instituciones educativas por
medio del desarrollo en general y segln lo que corresponda a cada seccién como a la
edad correspondiente, logrando un crecimiento del nifio o adolescente que logre dar
garantias un estado de salud optimo, mejorando el nivel neuromuscular en el organismo
de ese infante, afina como va la mejora al coordinacion general y especifica de su
motricidad dando como resultado una mejor efectividad de la realizacion de las

actividades.

Beneficios de la Capacidad Aerobica. Los beneficios aplicados a un contexto

educativo de la capacidad aerdbica son los siguientes.

Primero, permite el fortalecimiento del corazén por medio del incremento de la
capacidad cardiaca, tamafio de las auriculas, ventriculos en cada latido del corazdn

cuando se bombea.

Segundo, la fatiga se hace menor, como se bombea més sangre al corazén en

cada latido este latird mas lento.

Tercero, aumento de la capitalizacién, los capilares y alveolo aumentan en

cantidad haciendo el intercambio gaseoso mas favorecido.

Cuarto, mantiene la presion sanguinea, la fluidez de la sangre por los vasos

sanguinos es mejor.
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Quinto, estimula al sistema respiratorio, al mejorar y aumentar la capacidad de

captar le oxigeno.
Sexto, fortalece el sistema muscular y las articulas del cuerpo.
Séptimo, la masa y la grasa corporal se encuentran en valores equilibrados.
Octavo, el aumento del colesterol bueno y reduccién del colesterol malo.

Finalmente, mejora las capacidades fisioldgicas, el funcionamiento del

organismo y el metabolismo corporal.

Consumo Méximo de Oxigeno. Weineck (2019) dice que “El consumo maximo
de oxigeno es la medida de la capacidad del organismo para captar, transportar y utilizar

oxigeno durante el esfuerzo fisico maximo” (p. 184).

Entonces, comprendemos que el VO. max o consumo maximo de oxigeno, se
refiere a la cantidad maxima de oxigeno que nuestro cuerpo puede absorber, transportar
y utilizar en un minuto durante un ejercicio fisico intenso. Este valor es el principal
indicador de nuestra capacidad aerdbica y del rendimiento de nuestro sistema
cardiorrespiratorio. Ademas, Weineck destaca que el VO2 max depende de la eficiencia
del sistema cardiorrespiratorio y del metabolismo muscular, siendo un parametro clave

para evaluar la resistencia aerobica.

Al mismo tiempo, Bompa y Buzzichelli (2019) destacan que el VO. max “marca
el limite superior de la energia que se puede generar a través de la via aerdébica y, por lo

tanto, la capacidad para mantener esfuerzos prolongados” (p. 78).

Por esta razén, el consumo maximo de oxigeno es un elemento clave en la

planificacion del entrenamiento de la resistencia.

Resumiendo lo escrito lineas arriba, estos autores estan de acuerdo en que el
consumo maximo de oxigeno (VO: méx) es un indicador fisioldgico clave que muestra
la capacidad de resistencia aerdbica del cuerpo. Esto explica que, cuanto mas alto sea el
VO: méx, mejor serd la habilidad del individuo para realizar ejercicios prolongados de
manera eficiente, lo que lo convierte en una medida crucial para evaluar la condicion

fisica tanto en deportistas como en estudiantes.

Test de Evaluacion de la Capacidad Aerobica. El test de evaluacion nos
permite conocer el estado fisico del deportista mediante un instrumento especifico al area

en la que se quiera aplicar, y los resultados del test nos permitiran validar y estimar la
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capacidad de rendimiento de un deportista en un determinado tiempo o periodo de juego
o0 competencia. Por ello es que existen diferentes tipos de test fisicos para valorar la

resistencia aerdbica, y especificamente para este estudio se utilizé el test coopper.

La Prueba de Cooper. El Test de Cooper, creado por Kenneth Cooper en 1968,
se ha convertido en una de las pruebas mas populares en todo el mundo para medir la
resistencia aerdbica o la capacidad cardiorrespiratoria, esta prueba consiste en recorrer la
mayor distancia posible en un lapso de 12 minutos, ya sea caminando, trotando o

corriendo, dependiendo del nivel fisico de cada participante.

Segun Cooper (1979) “la distancia total recorrida durante los 12 minutos refleja

de manera confiable la eficiencia del sistema cardiovascular y respiratorio del individuo”
(p. 24).

En esa misma linea, Weineck (2019) afirma que “el Test de Cooper es un método
simple, econémico y valido para valorar la resistencia aerébica, especialmente util en

contextos escolares y deportivos” (p. 310).
Por su parte, Grosser et al. (2020) sostienen que:

El fundamento fisiologico de esta prueba se basa en que, al realizar un esfuerzo
prolongado a una intensidad submaxima, el cuerpo recurre principalmente al
sistema energético aerobico, utilizando oxigeno para generar energia. Asi, la
distancia que se logra recorrer estd directamente relacionada con el consumo
maximo de oxigeno (VO2: max), que es un indicador fundamental de la condicién

fisica y del rendimiento cardiovascular (p. 178).

En resumen, el objetivo del test de Cooper es evaluar la resistencia aerdbica
mediante la distancia total recorrida durante 12 minutos continuos, en seguida

explicamos el procedimiento.

Procedimiento. El evaluado comienza con un calentamiento general que dura
entre 10 y 15 minutos y cuando se da la sefial de inicio, el participante debe recorrer la
mayor distancia posible en 12 minutos, pudiendo alternar entre correr y trotar segin lo
necesite. Al finalizar el tiempo, se detiene justo donde esta y se mide la distancia total
recorrida en metros. Luego, se compara el resultado con una tabla de baremos que tiene

en cuenta la edad y el sexo.
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Cuadro baremo del test de Cooper

Categoria de rendimiento Varones (m) Mujeres (m)
Excelente > 2800 > 2500
Bueno 2400 — 2800 2200 — 2500
Promedio 2000 — 2399 1700 — 2199
Bajo 1600 — 1999 1400 — 1699
Muy bajo <1600 <1400

Nota. Adaptado de Cooper (1968), Grosser et al. (2020) y Navarro (2021).

El Test de Cooper no solo mide la condicion fisica general, sino que también

ayuda a seguir el progreso del entrenamiento aerdébico en los estudiantes.

Navarro (2021) explica que “su aplicacion sistematica en el ambito escolar
permite una evaluacion objetiva del avance en la capacidad cardiorrespiratoria y la

planificacion de actividades adecuadas al nivel del grupo” (p. 85).

Por otro lado, Bompa y Buzzichelli (2019) afirman que este tipo de pruebas “son
herramientas clave para evaluar el rendimiento fisico, ya que proporcionan informacion

sobre la eficiencia del sistema cardiovascular y la capacidad de recuperacion del atleta”

(p. 159).

En tal razdn, en el contexto de esta investigacion, se aplico el Test de Cooper
como herramienta de medicién antes y después de la intervencion del programa de
entrenamiento en circuito, con el objetivo de determinar los efectos del trabajo
sistematico en la resistencia aerobica de los estudiantes de quinto grado de secundaria de

la Institucién Educativa mencionada.

Resistencia Anaerdbica. Weineck (2019) conceptualiza que “la resistencia
anaerdbica comprende todos aquellos esfuerzos que se realizan en condiciones de déficit
de oxigeno, donde la energia se obtiene principalmente a través de procesos bioquimicos

sin intervencion del sistema aerébico” (p. 205).

Entonces, comprendemos que la resistencia anaerobica se refiere a la capacidad
del cuerpo para realizar un esfuerzo fisico intenso durante un breve lapso de tiempo,
donde la energia se genera sin necesidad de oxigeno. En otras palabras, la resistencia
anaerébica permite a una persona mantener un alto nivel de rendimiento durante
esfuerzos cortos pero intensos, lo cual es esencial en deportes y competencias que
demandan potencia, fuerza y velocidad. Dicho de este modo, a continuacion, detallamos

aspectos importantes de la resistencia anaerobica.
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Resistencia Anaerdbica Aléctica. Bompa y Buzzichelli (2019) dicen que “la via
anaerdbica alactica se basa en la utilizacion inmediata de fosfagenos (ATP y
fosfocreatina), permitiendo generar energia rapidamente, aunque por un tiempo muy
limitado™ (p. 83).

De manera similar, Navarro (2021) indica que este tipo de resistencia “se observa
en acciones explosivas, como un salto o un sprint corto, donde predomina la potencia

muscular y no se acumula acido lactico en el mdsculo” (p. 61).

Entonces, concluimos que la resistencia anaerdbica alactica se refiere a la
capacidad del cuerpo para llevar a cabo esfuerzos de muy alta intensidad y corta duracion,
que van de 0 a 10 segundos. En estos casos, la energia se produce sin generar acido

lactico.

En resumidas cuentas, la resistencia alactica esta relacionada con la habilidad del
sistema muscular para liberar energia de manera instantanea, sin que se acumule la fatiga
metabdlica, aquello es fundamental en actividades que son de corta duracion y de maxima

intensidad.

Resistencia Anaerobica Lactica. Weineck (2019) explica que “la resistencia
anaerobica lactica depende de la capacidad del organismo para tolerar concentraciones
elevadas de lactato y continuar el esfuerzo a pesar del desequilibrio &cido-base” (p. 207).

De manera complementaria, Gonzalez y Navarro (2021) afirman que “la
acumulacion de lactato en el musculo provoca fatiga, por lo que el entrenamiento de la

resistencia lactica busca mejorar la tolerancia al lactato y la capacidad de recuperacion”
(p. 74).

En efecto, la resistencia anaerdbica lactica se refiere a la habilidad de sostener un
esfuerzo intenso durante un periodo de 30 segundos a 2 minutos. En este tipo de
actividad, el cuerpo obtiene energia al descomponer el glucégeno muscular sin la

presencia de oxigeno, lo que resulta en la produccién de &cido lactico como subproducto.

Desde un punto de vista funcional, esta dimensién nos ayuda a mantener
esfuerzos intensos por mas tiempo, lo que retrasa la llegada de la fatiga, aquello es
especialmente crucial en actividades como las carreras de 400 metros o en circuitos de

ejercicios intensos.
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Entonces, comprendemos que la resistencia anaerdbica esta formada por dos
sistemas energéticos que se potencian entre si; por un lado, disponemos del sistema
alactico, que aporta energia de forma inmediata sin que se produzca acumulacion de
lactato, y por otro lado tenemos el sistema lactico, que permite mantener un esfuerzo
intenso mediante la degradacion del glucogeno, pero que conlleva cierta fatiga muscular.
Los dos sistemas son muy importantes para el desarrollo fisico de los alumnos, ya que
ayudan a mejorar su potencia, velocidad, tolerancia al esfuerzo y recuperacion muscular,
sobre todo en metodologias activas como el entrenamiento por circuito. En consecuencia,
la resistencia anaerdbica en este trabajo de investigacion, se medid a través del test de

Burpees.

Test de Burpees. Bouchard (2019) destaca que “cl test de Burpee permite estimar
la capacidad del sistema anaerdbico alactico y lactico, midiendo la cantidad de

repeticiones completas realizadas en un minuto” (p. 112).

Asimismo, Weineck (2019) sostiene que “esta prueba refleja la capacidad del
organismo para ejecutar movimientos complejos de forma explosiva y repetitiva,

poniendo en evidencia la potencia muscular y la tolerancia a la fatiga” (p. 231).

Entonces, comprendemos que el test de Burpees es una prueba fisica
estandarizada que se utiliza para medir la resistencia anaerébica y la fuerza general del
cuerpo. Ademas, esta prueba involucra grandes grupos musculares y exige un esfuerzo

intenso en un corto periodo de tiempo de 1 minuto.

En el ambito educativo, el test de Burpees se utiliza mucho porque no necesita
equipo especial y se puede realizar en espacios pequefios; esta caracteristica lo
convierte en una opcion perfecta para evaluar la condicién fisica de los

adolescentes durante las clases de Educacién Fisica (Navarro, 2021, p. 79).
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Cuadro baremo del test de Burpees

Categoria de Varones  (14-17 Mujeres  (14-17
rendimiento anos) anos)
Excelente > 55 repeticiones > 50 repeticiones
46 - 55 41 - 50
Bueno . .
repeticiones repeticiones
: 36 - 45 31 - 40
Promedio . -
repeticiones repeticiones
: 26 - 35 21 — 30
Bajo - -
repeticiones repeticiones
Muy bajo < 25 repeticiones < 20 repeticiones

Nota. Adaptado por Zemkova y Hamar (2018), Navarro (2021) y Grosser et al. (2020).

Dicho brevemente, el test de Burpees es una herramienta valiosa para evaluar
programas de entrenamiento en circuito, ya que mide de manera directa la resistencia

muscular y anaerobica de los estudiantes.

Segun Gonzélez y Navarro (2021) “la aplicacion periddica del test de Burpee
permite monitorear la evolucion de la capacidad fisica general, especialmente la
resistencia muscular localizada y la eficiencia cardiorrespiratoria en esfuerzos intensos”
(p. 92).

Por otro lado, Bompa y Buzzichelli (2019) sefialan que este tipo de pruebas
“favorece la autovaloracion del rendimiento, la motivacion intrinseca y el seguimiento

individualizado del progreso fisico en poblaciones escolares” (p. 140).

En consecuencia, el uso del Test de Burpees en adolescentes ayuda a fomentar
una cultura de actividad fisica saludable, permitiendo observar el progreso real tras

intervenciones pedagdgicas como el entrenamiento en circuito.
2.3 Definicion de Términos Basicos

Entrenamiento en Circuito. Es una forma de ejercicio que mezcla fuerza,
velocidad vy resistencia, organizando diferentes ejercicios en estaciones sucesivas con

breves pausas de tiempo para descansar.

Resistencia. Es la habilidad del cuerpo para sostener un esfuerzo fisico durante

un tiempo prolongado y aguantar la fatiga.
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Resistencia Aerdbica. Es la habilidad de llevar a cabo actividades fisicas de
intensidad moderada durante un periodo prolongado, utilizando el oxigeno como la

principal fuente de energia.

Resistencia Anaerdbica. La capacidad del cuerpo para realizar esfuerzos
intensos durante breves periodos de tiempo, sin depender directamente del oxigeno, se

basa en la energia que ya esta almacenada en los musculos.

Capacidad Fisica. Un conjunto de habilidades que permite a una persona realizar

actividades fisicas de manera efectiva y con resistencia ante la fatiga.

Condicion Fisica. El estado general del cuerpo es lo que influye en nuestro
rendimiento durante las actividades fisicas, y se basa en aspectos como la fuerza, la

velocidad, la resistencia, la flexibilidad y la coordinacion.

Capacidad Respiratoria. La capacidad del sistema cardiovascular y pulmonar
para llevar oxigeno a los masculos que estan trabajando durante un ejercicio prolongado

es fundamental.

Test de Cooper. La prueba de campo, disefiada por Kenneth Cooper en 1968,
consiste en correr la mayor distancia posible en 12 minutos. Su objetivo es estimar la

capacidad aerébica y el VOmax.

Test de Burpees. Esta es una prueba funcional que mide la capacidad anaerobica
y la fuerza-resistencia a través de la ejecucion continua del ejercicio “burpee” durante un

minuto.

Entrenamiento Fisico Escolar. Proceso sisteméatico de actividades fisicas
planificadas que buscan el desarrollo de las capacidades motrices en el contexto

educativo.

Estudiantes. Adolescentes que cursan los grados de la educacion secundaria,
comprendidos generalmente entre los 12 y 17 afios, en proceso de desarrollo fisico y

psicoldgico.

Actividad Fisica. Cualquier movimiento que realicen nuestros muasculos
esqueléticos y que consuma energia contribuye a mejorar nuestra salud y condicion

fisica.
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2.4  Hipotesis de Investigacion

Hernandez et al. (2022) afirman que “Las hipotesis indican lo que estamos
buscando o tratando de probar y se definen como explicaciones tentativas del fendmeno
investigado, formuladas a manera de proposiciones; no necesariamente son verdaderas,

pueden 0 no comprobarse con hechos” (p. 115-116).

En consecuencia, pasamos a presentar la hipdtesis general y las hipotesis

especificas del presente estudio.
2.4.1 Hipotesis General

El circuit training influye significativamente en el desarrollo de la resistencia en
los estudiantes del quinto grado de la Institucién Educativa “Joel Durand Sobrevilla”,
Santillana 2025.

2.4.2 Hipotesis Especificas

e El circuit training influye significativamente en el desarrollo de la resistencia
aerdbica en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa “Joel
Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.

e El circuit training influye significativamente en el desarrollo de la resistencia
anaerdbica en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa “Joel

Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.
2.5  Variables y Dimensiones
2.5.1 Definicion Conceptual de la Variable
Variable. Circuit training

Hernandez et al. (2022) dicen que el entrenamiento en circuito representa un
método de actividad fisica que combina ejercicios de fuerza, velocidad y aguante,
dispuestos en distintas estaciones con descansos minimos entre cada una. Esto permite

mejorar multiples capacidades fisicas simultdneamente en una sola sesion de ejercitacion.

Respecto a la postura de estos autores, podemos sefialar que el entrenamiento en
circuito es un método de ejercicio que combina diferentes movimientos en una secuencia,
con minimos descansos en el transcurso de los mismos, para trabajar varios grupos

musculares y mejorar capacidades fisicas como la resistencia y la fuerza. Por lo general
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se organizaba en estaciones que permitian un entrenamiento completo del cuerpo en poco

tiempo manteniendo una alta frecuencia cardiaca.
2.5.2 Definicion Operacional de la Variable

En este estudio, se implementd el entrenamiento en circuito como una estrategia
metodoldgica innovadora en 10 sesiones practicas en el area de Educacion Fisica. Este
enfoque estuvo estructurado a través de diversas estaciones de trabajo que combinaron
ejercicios aerobicos y anaerdbicos, disefiados para estimular de manera integral los
sistemas energéticos del cuerpo; donde cada estacion incluy6 actividades especificas
enfocadas en desarrollar la fuerza, la velocidad, la coordinacion y la resistencia,
intercaladas con breves periodos de recuperacion activa que ayudaron a mantener una

intensidad adecuada y constante durante todo el circuito.

El objetivo principal de esta intervencion fue pues mejorar la resistencia general
de los estudiantes de quinto grado de secundaria de la Institucién Educativa “Joel Durand
Sobrevilla”, fomentando el fortalecimiento de las capacidades fisicas basicas y la
adopcion de habitos saludables relacionados con la préctica regular del ejercicio fisico.
El circuito fue organizado de forma progresiva, adaptando la intensidad, tiempo,
densidad y frecuencia del trabajo a las caracteristicas fisiol6gicas y al nivel de condicion
fisica de los participantes. De esta manera se busco lograr una adaptacion progresiva del
sistema cardiorrespiratorio y muscular, mejorando tanto la resistencia aerdbica (la
capacidad de mantener esfuerzos prolongados con aporte de oxigeno) como la resistencia
anaerobica (la capacidad de realizar esfuerzos intensos de corta duracion sin suficiente

aporte de oxigeno).
Dimensiones. Se organizaron de la siguiente manera

Intensidad. La intensidad es una de las variables mas cruciales en el
entrenamiento, ya que define cuanto esfuerzo fisico pone una persona al realizar un
ejercicio. Segin Bompa y Buzzichelli (2019) “la intensidad del entrenamiento se refiere
a la magnitud del esfuerzo en relacion con la capacidad maxima del deportista; puede
expresarse mediante la velocidad, el peso, la frecuencia cardiaca o el porcentaje del

consumo maximo de oxigeno” (p. 172).

En resumen, la intensidad se refiere al nivel de esfuerzo que se pone en cada
ejercicio dentro del circuito, y es fundamental ajustarla segn la condicion fisica del

estudiante para asegurar un estimulo efectivo y seguro.
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Duracion. La duracién se refiere al tiempo total que se dedica al trabajo fisico,

tanto en cada estacion del circuito como a lo largo de toda la sesion de entrenamiento.

En el ambito educativo, Hernandez et al. (2022) destacan que una duracion
adecuada “favorece la adaptacion progresiva del estudiante al esfuerzo, evitando la fatiga

prematura y asegurando la participacion activa durante toda la sesion” (p. 51).

En pocas palabras, la duracién se refiere al tiempo que se dedica a realizar un
esfuerzo fisico, ya sea de manera continua o en intervalos, dentro del circuito. Ademas,
es importante resaltar que esta duracion se ajuste a la edad y al nivel de los estudiantes

para asegurar que el cuerpo responda de manera positiva.

Densidad. Segin Bompa y Buzzichelli (2019) “la densidad se define como la
proporcion entre el tiempo de trabajo y el tiempo de pausa; una mayor densidad implica

menos descanso y, por ende, un estimulo mas intenso del sistema energético” (p. 178).

Por lo tanto, la densidad del entrenamiento se refiere a como se relacionan el

tiempo que pasas trabajando y el tiempo que dedicas a recuperarte durante una sesion.

Frecuencia. Alvarez (2020) menciona que “la frecuencia del entrenamiento
influye directamente en la asimilacion de las cargas y en la progresion de las

adaptaciones, debiendo respetarse los periodos de descanso y recuperacion” (p. 91).

En definitiva, comprendemos que la frecuencia se refiere a cuantas veces se lleva
a cabo una sesion de entrenamiento en un periodo especifico, como, por ejemplo, a lo

largo de una semana.
Variable. Resistencia

Definicion Conceptual. Es la capacidad del organismo para mantener un esfuerzo
fisico prolongado y resistir la fatiga. (Weineck, 2019).

En concordancia con lo que sostiene este autor podemos afirmar que la resistencia
hace referencia a la capacidad para mantener un esfuerzo fisico durante el mayor tiempo
posible. Esto se desarrolla a través de ejercicios y juegos que trabajan tanto el sistema

cardiovascular como el respiratorio.

Definicion Operacional. En este estudio, se evalud la resistencia a través de
pruebas de campo, con el test de Cooper y el test de Burpees, que nos ayudaron a medir
tanto el tiempo como la capacidad de esfuerzo sostenido, teniendo en cuenta que cada

uno de estas pruebas fisicas de resistencia tiene su propio cuadro baremo.



54

Dimensiones. Esta variable se dimensiono de la siguiente manera

Resistencia Aerobica. Segin Weineck (2019) “la resistencia aerdbica es la
capacidad psicofisica que permite mantener un esfuerzo prolongado mediante el uso del
metabolismo oxidativo, en el cual el oxigeno cumple una funcién esencial en la

produccion de energia” (p. 145).

Es asi que, la resistencia aerdbica se entiende como la capacidad del organismo
para realizar un esfuerzo fisico prolongado con una intensidad moderada, utilizando el
oxigeno como fuente principal de energia. Este tipo de resistencia mejora la eficiencia

del corazon, la circulacion y la utilizacion de oxigeno por parte de los tejidos musculares.

En consecuencia, podemos afirmar que la resistencia aerobica es la habilidad de
nuestro cuerpo para realizar actividades fisicas o esfuerzos durante un tiempo
prolongado, gracias a la obtencidn de oxigeno y sangre que necesitamos para soportar el

esfuerzo.

Resistencia Anaerobica. De acuerdo con Alvarez (2020) “la resistencia
anaerdbica es la facultad de soportar esfuerzos intensos de corta duracién mediante la
produccion de energia sin intervencion directa del oxigeno, lo que implica una

acumulacion de 4cido lactico en los musculos” (p. 70).

Entonces, comprendemos que la resistencia anaerdbica hace referencia a la
capacidad del cuerpo para realizar esfuerzos intensos y breves, incluso cuando no hay

suficiente oxigeno disponible para satisfacer la demanda de energia.

En pocas palabras, la resistencia anaerdbica es a la habilidad de sostener un
esfuerzo intenso por un corto periodo de tiempo, utilizando energia sin necesidad de
oxigeno. Desarrollar esta capacidad es beneficioso para mejorar el rendimiento en

actividades explosivas y que requieren mucha energia, especialmente en los estudiante.
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acumuladas

Ordinal

V.D

Resistencia

Es la habilidad de mantener

un esfuerzo o actividad fisica

“la resistencia es la capacidad

durante el mayor tiempo
posible sin cansarse

rapidamente.

Weineck (2019) sefiala que

psicofisica de soportar una
carga durante el mayor

tiempo posible, resistiendo la
fatiga y manteniendo la

eficiencia técnica” (p. 202).
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La variable resistencia se evalué a i i . aJo
) Resistencia min (Test de Cooper)
través de pruebas de campo, con el aerdbica Regular (3)
test de Cooper y el test de Burpees,

. . Bueno (4
gue son instrumentos estandarizados “)
con sus respectivo baremos, que nos Excelente (5)

ayudaron a medir tanto el tiempo Ordinal
como la capacidad de esfuerzo
sostenido. _ Deficiente (1)
1. NUmero total de burpees en 1 min .
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CAPITULO 11
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1  Enfoque de la Investigacion

El estudio realizado corresponde a un enfoque de investigacion cuantitativa, que
segun Arias (2012) “La investigacion cuantitativa se basa en el pensamiento deductivo y
en la recoleccion de datos que pueden ser expresados de forma numérica, con el fin de
probar hipdtesis y realizar un analisis estadistico que permita obtener conclusiones
generales.” (p. 23-24).

En misma linea, Sampieri et al. (2022) definen que "representa un conjunto de
procesos secuencial y probatorio. Cada etapa precede a la siguiente y no podemos
‘brincar’ o eludir pasos, aunque desde luego, podemos definir alguna fase. El orden es
riguroso, aunque desde luego, podemos redefinir alguna fase™ (p. 6).

En tal sentido, conviene subrayar que la investigacién cuantitativa es una
estrategia de investigacion que se centra en la medicion y andlisis de datos con la
finalidad de determinar la relacion entre una variable y la otra dentro de la poblacién de
estudio.

3.2  Tipoy Nivel de Estudio

El estudio es de tipo aplicada, ya que tiene como objetivo crear soluciones
practicas para un problema educativo real, que estd relacionado con la mejora del

rendimiento fisico en la resistencia de los estudiantes.

La investigacion aplicada, segun Sampieri et al. (2022) busca resolver problemas

reales usando el conocimiento cientifico en contextos especificos. De igual manera,
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Hernandez et al. (2022) mencionan que esta investigacion produce conocimientos Utiles
y practicos para satisfacer necesidades inmediatas. En conjunto, este tipo de
investigacion se caracteriza por su enfoque pragmatico, ya que no solo describe o explica
fendmenos, sino que propone Yy evalla soluciones concretas que transforman la realidad

estudiada.

De igual modo, Bernal (2010) afirma que “la investigacion aplicada se orienta a
la busqueda de conocimiento con la finalidad de aplicarlo, utilizarlo o implementarlo en

la solucion de un problema especifico” (p. 56).

En consecuencia, es preciso destacar que la investigacion aplicada no intenta
crear una nueva teoria, como lo hace la investigacion basica, sino que utiliza la teoria ya

existente para mejorar una situacion real del entorno.
3.3 Nivel de Investigacion

El presente estudio adoptd un nivel explicativo, ya que busca entender como el
programa de circuit training influye en el desarrollo de la resistencia en los estudiantes

del quinto grado.

Segun Sampieri et al. (2022) “la investigacion explicativa pretende establecer las

causas o razones por las cuales se producen ciertos fenomenos” (p. 45).

Por lo tanto, el objetivo del estudio es pues demostrar si el entrenamiento en
circuito (circuit training) provoca cambios significativos en la resistencia, que es nuestra

variable dependiente.
3.4  Métodos de Estudio

Los metodos que se utilizaron en esta investigacion fueron:
3.4.1 Meétodo Cientifico

Segun Sampieri et al. (2022) “El método cientifico implica un conjunto de
procesos ordenados, sistematicos y empiricos que permiten obtener conocimientos

validos y confiables sobre la realidad” (p. 6).

En esa misma linea, Hernandez et al. (2022) mencionan que “el método cientifico
se fundamenta en la observacién sistematica, la medicién precisa y el analisis controlado

para generar y contrastar conocimientos” (p. 14).
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En consecuencia, estos autores interpretan que la manera cientifica de investigar
involucra un sistema ordenado y analitico con el fin de examinar sucesos, producir
saberes y validar suposiciones a traves de pasos estrictos y comprobables. Su propdsito
fundamental radica en verificar si lo que sucede en verdad concuerda o difiere de las

ideas o afirmaciones planteadas al principio.

En ese sentido, concluimos que para verificar si un programa de entrenamiento
en circuito mejora la resistencia, se utilizé el método cientifico. Este implica usar
evaluaciones fisicas comunes, como las de Cooper y Burpees, para después anotar los
resultados. Dichos resultados son examinados con métodos estadisticos para ver si el

entrenamiento produce un incremento real en la resistencia fisica.
3.4.2 Metodo Inductivo — Deductivo

Tamayo (2004) dice que “el método inductivo parte de la observacion de casos
particulares para formular principios generales, mientras que el deductivo aplica

principios generales para explicar hechos especificos” (p. 74).

Teniendo en cuenta a Tamayo, en este estudio se utilizd los métodos inductivo y
deductivo, ya que el método inductivo ayudo a llegar a conclusiones generales a partir
de la observacion y el anélisis de los resultados individuales del grupo experimental. Por
otro lado, el método deductivo se basé en los principios tedricos del entrenamiento fisico

en circuito para comprobar su validez en el ambito educativo.

En primera instancia, mediante la induccién, se observo a los estudiantes del
grupo experimental durante algunas pruebas fisicas en los juegos deportivos escolares,
encontrando que tenian deficiencias en su resistencia tanto aerébica como anaerdbica.
Esta fase facilito la recopilacién de informacion general y la obtencion de conocimientos
preliminares sobre los aspectos fisicos de los estudiantes. Después de estas
observaciones, se realizd la deduccion para formular hipétesis sobre cémo el circuit
training (entrenamiento en circuito) muy bien estructurado mejoraria en gran medida el
rendimiento de los estudiantes. Para cada uno de las dimensiones, se establecieron
indicadores medibles y se prepararon instrumentos para recopilar datos de manera
objetiva, como (Test de Cooper y Burpees) para medir los cambios después de la

intervencion.

Posteriormente, se introdujo el programa de entrenamiento en circuito y los

resultados se confirmaron contrastando los datos recopilados antes y después de



60

implementar el entrenamiento con técnicas estadisticas descriptivas e inferenciales. Este
proceso ayudo a validar las hipdtesis propuestas y a combinar el razonamiento inductivo
y deductivo, asegurando que las conclusiones extraidas estuvieran basadas en evidencia

con respecto a la eficacia del circuit training en la resistencia de los estudiantes.
3.4.3 Meétodo la Observacion

Sampieri et al. (2022) aclaran que la observacién, dentro del método cientifico,
implica el registro ordenado, supervisado e imparcial de las conductas o sucesos, justo

en el momento y lugar en que se manifiestan.

Asimismo, en su estudio, Hernandez et al. (2022) enfatizan que la observacion
representa una técnica estructurada para recopilar datos de manera inmediata sobre la
conducta de individuos, articulos o circunstancias, empleando un conjunto de

clasificaciones establecidas con anterioridad.

En ese entender, en este estudio, la observacion se aplicé al registrar el
desempefio fisico de los estudiantes durante el circuit training, al observar la ejecucion
de ejercicios relacionados con la resistencia, al verificar variaciones en esfuerzo,
intensidad, coordinacion y tolerancia a la fatiga y finalmente al controlar el adecuado

cumplimiento del protocolo de entrenamiento.

Entonces, mediante la observacion se recopilaron datos sobre como se manifiesta
la resistencia fisica en condiciones reales en el grupo experimental y a través de un
seguimiento minucioso, se escogen y examinan ciertos marcadores vinculados tanto a la
aptitud aerobica (habilidad para sostener un ejercicio extenso) como a la anaeroébica
(aguante ante actividades breves de alta intensidad).

3.4.4 Analisis sintesis

En esta investigacion también se manejo el método de analisis sintesis, el cual
permitié examinar y comprender de manera rigurosa las variables en estudio. Segun
Sampieri et al. (2022) “el analisis descompone un fenémeno en sus componentes
esenciales para estudiarlos detalladamente”, mientras que “la sintesis integra dichos

elementos para comprender el fendmeno en su totalidad” (p. 64-65).

De forma similar, Hernandez et al. (2022) sostienen que “el analisis divide la
informacion en partes para su examen minucioso Y la sintesis las integra para formular

conclusiones mas amplias” (pp. 48—49).
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Por lo tanto, en este estudio se detall6 el entrenamiento en circuito y la resistencia,
separandolos en sus distintos componentes y gestionamos los datos recopilados antes y

después de la prueba. Luego, unimos

esta informacién para evaluar como el entrenamiento en circuito impacta en el

progreso de la capacidad aerdbica y anaerdbica de los alumnos de quinto grado.
3.5  Disefio de Investigacion

Hernandez et al. (2022) sostiene que “el diseno preexperimental se caracteriza
por aplicar un estimulo a un grupo y luego observar los cambios producidos, sin utilizar

grupo de comparacion” (p. 153).

En consecuencia, para el presente estudio se consider0 el disefio experimental, ya
que se trabajo con un solo grupo al que se le realizdé una medicidn antes (pre test) y
después (post test) de la intervencion. No hay un grupo de control, pero se busca

demostrar el efecto del tratamiento (circuit training) sobre la variable dependiente.

El esquema del disefio se representa de la siguiente manera:

GE: 01 > X— 0
Donde:
GE: Grupo experimental
O:: Observacion o medicion inicial (pre test)
X: Aplicacion del programa de circuit training
0O:: Observacion o medicion final (post test)
3.6  Poblacién y Muestra
3.6.1 Poblacién Censal

Para esta investigacion, la poblacion estuvo conformada por 15 estudiantes del
quinto grado de secundaria de la Institucion Educativa “Joel Durand Sobrevilla”, ya que

cumplen con las caracteristicas necesarias para el estudio.

Segun Arias (2012) la poblacion se define como un “conjunto finito o infinito de
elementos con caracteristicas comunes para las cuales seran extensivas las conclusiones

de la investigacion” (p. 81). En este caso, se trata de una poblacion finita, ya que esta
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conformada por un nimero conocido y limitado de participantes y estas se detalla en la

siguiente tabla.

Tabla 1
Poblacion de estudiantes del quinto grado de secundaria

Grados N° de alumnos Total
Varones Mujeres
5° 6 9 15
Total 6 9 15

Nota. Data registro de matricula, 2025.
3.6.2 Muestra

En este estudio no se realizé un proceso de muestreo, debido a que la poblacion
es pequefia, delimitada y completamente accesible para el investigador. Al respecto,
Arias (2012) sefiala que cuando se busca “recabar informacion acerca de la totalidad de
una poblacion” (p. 32), se ha aplicado un censo y no una encuesta por muestreo. Por lo
tanto, con el fin de otorgar mayor validez y precision a los resultados, se tom6 como
unidad de andlisis al 100% de la poblacion, eliminando la necesidad de extraer una

muestra representativa.
3.7 Técnicas e Instrumentos de Recoleccién de Datos
3.7.1 Técnica

Arias (2012) afirma que “las técnicas de recoleccion de datos son los
procedimientos especificos utilizados para obtener la informacidn necesaria, de acuerdo

con la naturaleza del estudio” (p. 63).

En definitiva, la técnica que se utilizd en este estudio fue el test psicométrico, que
se entiende como un procedimiento sistematico para medir de manera objetiva una
caracteristica o capacidad especifica de los sujetos en estudio. En este caso, se llevaron a
cabo pruebas fisicas estandarizadas para evaluar la resistencia aerobica y anaerobica de
los estudiantes, tanto antes como después de aplicar el programa del el circuit training.
En este contexto, se elegio la técnica del test porque permitié evaluar de manera
cuantitativa el rendimiento fisico de los estudiantes, proporcionando datos objetivos y

comparables, consecuentemente se realizaron dos momentos de aplicacién de la prueba.



63

Pre Test. Se aplic6 antes de iniciar el programa de entrenamiento, para determinar

el nivel inicial de resistencia.

Post Test. Se aplicé al finalizar el programa, para observar los posibles cambios

producidos por el tratamiento experimental.
3.7.2 Instrumento

Arias (2012) define a los instrumentos como “Los medios materiales o formatos
que se utilizan para obtener, registrar o almacenar la informacion necesaria en una
investigacion” (p. 67). Asimismo, sefiala que “El instrumento de recoleccion de datos es
cualquier recurso, dispositivo o procedimiento que se emplea para medir o registrar

informacion sobre las variables en estudio” (p. 68).

Esto quiere decir que los instrumentos pueden ser fisicos o virtuales, muy
definidos o con cierta flexibilidad, siempre y cuando nos den informacion util y

confiable, y en este caso los instrumentos que se emplearon en el presente estudio fueron.

El Test de Cooper. Se utilizé para evaluar la resistencia aerobica, consiste en
medir la distancia total que una persona puede recorrer en 12 minutos de carrera continua.
Los resultados se compararon con tablas que tienen en cuenta la edad y el sexo, lo que
permiti¢ clasificar el rendimiento en diferentes categorias: excelente, bueno, regular, bajo

o deficiente.

De acuerdo con Cooper (1979), citado por Gonzélez (2018) manifiesta que “esta
prueba fue disefiada para medir la eficiencia del sistema cardiorrespiratorio a través de la

capacidad del individuo para mantener un esfuerzo prolongado” (p. 88).

Test de Burpees. Este test, evalUa la resistencia anaerdbica midiendo cuéntas
repeticiones del ejercicio “burpee” puede hacer un participante en 30 segundos o 1
minuto. El test de Burpees fue Util para estimar la capacidad de los participantes para

soportar esfuerzos intensos durante cortos periodos de tiempo.

En consecuencia, ambos instrumentos son pruebas estandarizadas; por lo tanto,
éstos se aplicaron de acuerdo a la ficha técnica. Ademas, se llevaron a cabo en un entorno
controlado dentro del area deportiva de la institucion, asegurando que las instrucciones,

los tiempos y la supervision fueran consistentes.

Ficha Técnica. Segun Arias (2012) sostiene que “la ficha técnica es un

instrumento breve que resume las caracteristicas metodoldgicas de un instrumento de
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recoleccion de datos o de un estudio muestral y sirve para dar fe de la rigurosidad del

proceso” (p. 68).

En ese contexto, Arias sugiere que la ficha técnica del estudio debe especificar
(el objetivo de estudio, poblacidén, muestra, técnica de recoleccion, instrumento, una

fecha de campo, ademas de otros aspectos relevantes).
3.8  Técnicas de Procesamiento y Analisis e Interpretacion de Datos.

Hernandez et al. (2022) afirman que “el procesamiento de datos implica una
secuencia de operaciones que permite convertir los datos brutos en informacion util,

garantizando su confiabilidad y validez para el analisis posterior” (p. 309).

En ese sentido, en este estudio el procesamiento de datos se realizo a través de la

estadistica descriptiva e inferencial.
3.8.1 Estadistica Descriptiva

Arias, (2012) define que “La estadistica descriptiva comprende los métodos que
permiten organizar, resumir y describir los datos obtenidos en un estudio” (p. 108).

Esto nos permitié transformar los datos brutos en informacién comprensible
mediante tablas, graficos, porcentajes, etc. En este contexto, los datos recolectados a
través de los test aplicados fueron registrados en una matriz de datos, luego clasificados
en niveles de logro y organizados en tablas de distribucion de frecuencias (fi y %).
Ademas, se crearon graficos comparativos y se calcularon medidas de tendencia central,
como la media aritmética y los porcentajes, con el objetivo de describir el

comportamiento de la variable en los estudiantes evaluados.

Es asi que, través de este andlisis la estadistica descriptiva posibilitd trazar el
perfil de la condicidn fisica del alumnado en las pruebas de Cooper y Burpees, cuyos
resultados se organizaron en tablas y graficos estadisticos, se determino las medidas de

tendencias central y de dispersion.
3.8.2 Estadistica Inferencial

Hernandez et al. (2022) sefialan que la estadistica inferencial permite generalizar
los resultados de una muestra hacia una poblacion, asi como evaluar hipétesis mediante

procedimientos probabilisticos.

En consecuencia, la estadistica inferencial hizo posible establecer si el

entrenamiento en circuito influy6 significativamente en la mejora de la resistencia
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aerdbica y anaerdbica, determinando la normalidad de datos para corroborar la hipétesis

de investigacion a través del estadistico Shapiro Willk.
3.9  Aspectos Eticos

La presente investigacion se basd en un conjunto de principios y directrices que
determinaron y orientaron el disefio, desarrollo, gestién, uso y divulgacion del trabajo de
investigacion en tal sentido, los aspectos éticos fueron la validez cientifica, la seleccion
equitativa de los sujetos de la muestra, el consentimiento informado, el respeto a los

sujetos inscritos y finalmente el uso adecuado de las normas APA.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION DE LA INVESTIGACION

4.1  Presentaciony Descripcion de los Resultados

En este apartado de la investigacion se detalla los resultados obtenidos de la
aplicacion del instrumento test de Cooper y test de Burpees sobre la variable resistencia
de los estudiantes del quinto grado de educacién secundaria de la Institucion Educativa,

“Joel Durand Sobrevilla”, del distrito de Santillana, del departamento de Ayacucho.

Asimismo, los resultados estan procesado a traves de la estadistica descriptiva el

cual se detalla a continuacion:
4.1.1 A nivel descriptivo

Tabla 2
Resultado de la variable resistencia entre el pre y pos prueba

Pre test Post test
fi % fi %
Excelente -- - - -
Bueno -- -- 4 26.7
Regular 4 26,7 8 533
Bajo 11 73,3 3 20,0
Deficiente -- -- - -
Total 15 100.0 15 100.0

Nota. data resultados del pre y pos prueba.

Interpretacion y andlisis. Los resultados obtenidos en el pre test evidencian que
la mayoria de los estudiantes presentd un nivel bajo de resistencia, ya que el 73,3 % se

ubicé en dicha categoria, mientras que solo el 26,7 % alcanzé el nivel regular. Estos
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resultados reflejan un desempefio inicial limitado en la variable resistencia, sin presencia

de estudiantes en los niveles bueno, excelente ni deficiente.

En el post test, se observa una mejora notable en los niveles de resistencia. El
porcentaje de estudiantes en el nivel bajo se redujo significativamente al 20,0 %, mientras
que el nivel regular aumenté a 53,3 %. Asimismo, el 26,7 % de los estudiantes alcanzé
el nivel bueno, categoria que no se registro en el pre test. No se evidencid presencia en

los niveles excelente ni deficiente.

En conclusion, la comparacion entre el pre y el post test demuestra un avance
positivo en la variable resistencia, evidencidndose un desplazamiento de los estudiantes
desde niveles bajos hacia niveles superiores, 1o que permite inferir que la estrategia

aplicada tuvo un efecto favorable en el desarrollo de la resistencia.

Tabla 3
Resultado de la dimension resistencia aerdbica entre el pre y pos prueba

Pre test Post test
fi % fi %
Excelente - -- -- -
Bueno 1 6,7 3 20,0
Regular 2 13,3 7 46,7
Bajo 12 80,0 5 33,3
Deficiente -- -- -- -
Total 15 100.0 15 100.0

Nota. data resultados del pre y pos prueba.

Interpretacion y Analisis. En el pre test, la mayoria de los estudiantes se ubico
en el nivel bajo de resistencia, representando el 80,0 %, lo que evidencia un desempefio
inicial limitado. En el post test, este porcentaje disminuy6 a 33,3 %, mostrando una
mejora significativa. Asimismo, el nivel regular se incrementé de 13,3 % a 46,7 %, y el
nivel bueno aumento de 6,7 % a 20,0 %. No se registraron estudiantes en los niveles
excelente ni deficiente en ambas evaluaciones. En general, los resultados reflejan un

avance favorable en la resistencia despues de la intervencién aplicada.
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Tabla 4

Resultado de la dimension resistencia anaerobica entre el pre y pos prueba

Pre test Post test

fi % fi %

Excelente -- - - —
Bueno - -- 2 13,3
Regular 3 20,0 9 60,0
Bajo 12 80,0 4 26,7

Deficiente -- - — -

Total 15 100.0 15 100.0

Nota: data resultados del pre y pos prueba.

Interpretacion y Analisis. En el pre test, la mayoria de los estudiantes se ubicé
en el nivel bajo, representando el 80,0 %, lo que evidencia un desempefio inicial limitado.
El nivel regular alcanzé solo el 20,0 %, sin presencia de estudiantes en los niveles bueno,
excelente ni deficiente. En el post test, el nivel bajo disminuyd notablemente a 26,7 %,
reflejando una mejora significativa. Asimismo, el nivel regular aumenté a 60,0 %,
convirtiéndose en la categoria predominante. Ademas, aparecid el nivel bueno con un
13,3 %, inexistente en la evaluacion inicial. En conjunto, los resultados muestran un

avance favorable tras la intervencién aplicada.
4.2 A Nivel Inferencial
4.2.1 Prueba de Normalidad

La prueba de normalidad permite decidir si se aplicardn métodos estadisticos
paramétricos 0 no paramétricos; es por eso que, para usar estadistica paramétrica, los
datos deben seguir una distribucion normal. En cambio, la estadistica no paramétrica no
exige este requisito, aunque es menos eficiente, pese a que puede conducir a resultados

similares con ligeras diferencias decimales.

En este estudio, se empled la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, adecuada
para muestras pequefias (en este caso, 15 estudiantes). Se utilizé el software SPSS v25 y
se analizaron los resultados del pre- prueba y post- prueba relacionados con la variable

dependiente resistencia.

Planteamiento de Hipotesis. Hipotesis nula (Ho): L0S puntajes obtenidos por los

estudiantes en la variable resistencia se distribuyen normalmente.
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Hipotesis Alternativa (Hi): Los puntajes obtenidos por los estudiantes en la

variable resistencia no se distribuyen normalmente.
Nivel de Significancia. Confianza 95%
Significancia (alfa) 5%
Prueba Estadistica a Utilizar. Se empled la prueba de Shapiro-Wilk
Criterio de Decisién. Si p<0,05 rechazamos la Ho y acepto la Ha
Si p>=0,05 aceptamos la Ho y rechazamos la Ha.

Tabla b
Prueba de normalidad

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
Resistencia Pre Test ,561 15 ,000
Resistencia Post Test ,815 15 ,006

Nota. En la tabla se observa la prueba de normalidad

Decisidn Estadistica. Los resultados de la prueba de Shapiro Wilk, indican que
tanto el Pre Test (Sig. ,000) como el Post Test (Sig. ,006) presentan una distribucién no
normal, al ser sus valores de significancia inferiores a 0,05. Al rechazar la hipétesis nula
de normalidad, se confirma que los datos de resistencia presentan asimetria o valores
atipicos significativos. Por lo tanto, para el analisis comparativo de estas variables, no es
adecuado emplear pruebas paramétricas. En su lugar, se deben utilizar métodos no
paramétricos, como la Prueba de Wilcoxon, que no requieren el supuesto de normalidad

para ofrecer resultados validos.
4.2.2 Prueba de Hipdtesis

Planteamiento de Hipoétesis. Hipotesis nula (Ho): El circuit training no influye
significativamente en el desarrollo de la resistencia en los estudiantes del quinto grado

de la Institucion Educativa “Joel Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.

Hipotesis Alternativa (H.). El circuit training influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa

“Joel Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.

Nivel de Significancia. Significancia = 0,05 (5%)
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Prueba Estadistica a Utilizar. Prueba de rangos con signos de Wilcoxon por tener

datos no paramétricos y categorizados.
Criterio de Decision. Si p<0,05 rechazamos la Ho y acepto la Ha
Si p>=0,05 aceptamos la Ho y rechazamos la Ha.

Tabla 6

Prueba de rangos con signos de Wilcoxon de la hipétesis general

Estadisticos de prueba?

Resistencia Post Test
- Resistencia Pre Test

Z -3,4642
Sig. asintdtica(bilateral) ,001

Nota. En la tabla e observa la prueba de hipétesis general.

Conclusion Estadistica. Los resultados de la Prueba de Wilcoxon revelan una
diferencia estadisticamente significativa en la resistencia entre el pre-test y el post-test
(\(Z=-3,464\); \(p=,001\)). Dado que el valor de significancia (\(p<0,05\)) es menor al
margen de error estandar, se rechaza la hipotesis nula de igualdad. El valor de \(2\)
negativo y la base en rangos negativos indican que los niveles de resistencia en el post-
test son superiores a los iniciales. Esto demuestra que la intervencién o tratamiento
aplicado generd un cambio positivo y efectivo en la muestra. En conclusion, existe

evidencia sélida para afirmar que la mejora observada no se debe al azar.
Prueba de Hipotesis Especifica 1. Planteamiento de hipdtesis

Hipotesis Nula (H,). El circuit training no influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia aerébica en los estudiantes del quinto grado de la Institucion
Educativa “Joel Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.

Hipdtesis Alternativa (Hi). El circuit training influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia aerdbica en los estudiantes del quinto grado de la Institucion
Educativa “Joel Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.

Nivel de Significancia. Significancia = 0,05 (5%)

Prueba Estadistica a Utilizar. Prueba de rangos con signos de Wilcoxon por tener

datos no paramétricos y categorizados.
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Criterio de Decisidn. Si p<0,05 rechazamos la Ho y acepto la Ha
Si p>=0,05 aceptamos la Ho y rechazamos la Ha.

Tabla 7
Prueba de rangos de Wilcoxon de la hip6tesis especifica 1

Estadisticos de prueba®

Resistencia aerdbica
Post Test - Resistencia
aerdébica Pre Test

z -3,000°

Sig. asintdtica(bilateral) ,003
Nota. En la tabla de observa la prueba de hipétesis especifica 1

Conclusion Estadistica. La prueba de rangos con signo de Wilcoxon arrojo un
valor Z = —3,000 con una significancia bilateral de p = 0,003, menor al nivel de
significancia de 0,05. En consecuencia, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la
hipotesis alterna. Esto demuestra que existen diferencias estadisticamente significativas
entre los resultados del pre test y del post test de la resistencia aerdbica. Por tanto, la
intervencion aplicada generd un cambio significativo en la resistencia aerobica de los

estudiantes.
Prueba de Hipdtesis Especifica 2. Planteamiento de hipotesis

Hipotesis Nula (Hy). El circuit training no influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia anaerdbica en los estudiantes del quinto grado de la Institucion

Educativa “Joel Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.

Hipotesis Alternativa (H:). El circuit training influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia anaerdbica en los estudiantes del quinto grado de la Institucion

Educativa “Joel Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.
Nivel de Significancia. Significancia = 0,05 (5%)

Prueba Estadistica a Utilizar. Prueba de rangos con signos de Wilcoxon por tener

datos no paramétricos y categorizados.
Criterio de Decisién. Si p<0,05 rechazamos la Ho y acepto la Ha

Si p>=0,05 aceptamos la Ho y rechazamos la Ha.
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Tabla 8

Prueba de rangos de Wilcoxon de la hipétesis especifica 2

Estadisticos de prueba®

Resistencia anaerdbica
Post Test — Resistencia
anaerdbica Pre Test

Z -3,162°
Sig. Asintética(bilateral) ,002
Nota. En la tabla se observa la prueba de hipétesis al especifico 2

Conclusion Estadistica. La prueba de rangos con signo de Wilcoxon mostré un
valor Z = —3,162 y una significancia bilateral de p = 0,002, inferior al nivel de
significancia de 0,05. En consecuencia, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la
hipoGtesis alterna. Esto evidencia la existencia de diferencias estadisticamente
significativas entre el pre test y el post test de la resistencia anaerdbica. Por lo tanto, la
intervencion aplicada produjo un efecto significativo en la mejora de la resistencia

anaerodbica de los estudiantes.
4.3 Discusiéon de Resultados

El objetivo de este estudio fue analizar como el circuit training impacta en el
desarrollo de la resistencia entre los estudiantes de quinto grado de secundaria en la
Institucion Educativa “Joel Durand Sobrevilla”, de Santillana, durante el afio lectivo
2025. En términos generales, los resultados obtenidos en el pre test evidencian que la
mayoria de los estudiantes presentaron un nivel bajo de resistencia, ya que el 73,3 % se
ubico en dicha categoria, mientras que solo el 26,7 % alcanzé el nivel regular. Estos
resultados reflejan un desempefio inicial limitado en la variable resistencia, sin presencia
de estudiantes en los niveles bueno, excelente ni deficiente. Sin embargo, en el post test,
se observa una mejora notable en los niveles de resistencia. El porcentaje de estudiantes
en el nivel bajo se redujo significativamente al 20,0 %, mientras que el nivel regular
aumento a 53,3 %. Asimismo, el 26,7 % de los estudiantes alcanzo6 el nivel bueno,
categoria que no se registrd en el pre test. No se evidencio presencia en los niveles
excelente ni deficiente. Por otro lado, los resultados obtenidos en la prueba de hipotesis
general se tiene un valor de Z=-3,464 y una significancia bilateral de p<0,05 cuyo valor
es menor al margen de error estandar, se rechaza la hipétesis nula de igualdad. El valor

de Z es negativo y la base en rangos negativos indican que los niveles de resistencia en
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el post-test son superiores a los iniciales. Estos datos se corroboran con los estudios
realizados por Analuisa (2023) que, en su tesis sobre entrenamiento de alta intensidad en
la residencia, demuestra que la intervencion o tratamiento aplicado generé un cambio
positivo y efectivo en la muestra, evidenciando la mejora de la resistencia de las sefioritas
bastoneras, logrando demostrar la hipétesis planteada, dandonos como conclusion mas

relevante que el entrenamiento HIIT si ayuda a mejorar la resistencia en la muestra.

Los resultados obtenidos muestran claramente que la intervencion tuvo efectos
positivos en la resistencia general, evidenciado por un avance significativo entre el pre y
la pos prueba. La diferencia estadistica entre ambas evaluaciones confirma la efectividad

de la intervencion, mostrando un impacto positivo en la resistencia de los participantes.

En cuanto a la resistencia aerobica, los resultados muestran una notable reduccion
en el nimero de estudiantes en el nivel bajo y un aumento significativo en los niveles
regular y bueno después de la intervencion. Este patrdn sugiere que el entrenamiento en
circuito ayud6 a los estudiantes a mejorar su capacidad para mantener esfuerzos
prolongados, lo cual se alinea con programas que incluyen actividades continuas o
intermitentes de intensidad moderada. En tanto, los resultados descriptivos demostraron
que en la pre prueba la mayoria de los estudiantes se ubico en el nivel bajo de resistencia
aerdbica, representando el 80,0 %, lo que evidencia un desempefio inicial limitado. En el
post test, este porcentaje disminuyd a 33,3 %, mostrando una mejora significativa.
Asimismo, el nivel regular se increment6 de 13,3 % a 46,7 %, y el nivel bueno aumenté
de 6,7 % a 20,0 %. No se registraron estudiantes en los niveles excelente ni deficiente en
ambas evaluaciones. Por otro lado, los resultados que se obtuvieron en la prueba de
hipotesis especifica 1 se tiene una valor Z = —3,000 con una significancia bilateral de p
= 0,003, menor al nivel de significancia de 0,05. En consecuencia, se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipotesis alterna. Esto demuestra que existen diferencias
estadisticamente significativas entre los resultados del pre test y del post test de la
resistencia aerdbica. Estos datos se contrastan con los estudios realizados por Cardona
(2020) cuyo resultado en la tesis sobre programa de entrenamiento de la resistencia
aerobica fue estadisticamente significativo donde se hallé que en la tercera valoracion la
capacidad aerobica alcanzo el umbral méas alto en comparacion de las demas
valoraciones, de igual forma el VO2Max obtuvo un mejor comportamiento después de

la sexta semana de intervencion. Por tanto, se concluye que un programa de mediana
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intensidad con una duracion de 3 meses obtuvo efectos significativos p=<,001 en el

Vo2Max de los participantes.

Los resultados obtenidos de la presente investigacion, indican claramente que la
intervencion tuvo efectos positivos en la resistencia aerdbica, evidenciado por un avance
significativo entre el pre y la pos prueba. La diferencia estadistica entre ambas
valoraciones confirma la efectividad de la intervencion, mostrando un impacto positivo

en la resistencia aerdbica de los estudiantes.

En cuanto a la resistencia anaerobica, los resultados también revelan una mejora
notable, evidenciada por la disminucion de los niveles bajos y el aumento de los niveles
regular y bueno en la evaluacion posterior. Como se muestra, los resultados descriptivos
demostraron que en el pre test, la mayoria de los estudiantes se ubico en el nivel bajo,
representando el 80,0 %, lo que evidencia un desempeiio inicial limitado. El nivel regular
alcanz¢ solo el 20,0 %, sin presencia de estudiantes en los niveles bueno, excelente ni
deficiente. En el post test, el nivel bajo disminuy6 notablemente a 26,7 %, reflejando una
mejora significativa. Asimismo, el nivel regular aument6 a 60,0 %, convirtiéndose en la
categoria predominante. Ademads, aparecio el nivel bueno con un 13,3 %, inexistente en
la evaluacion inicial. Por otra parte, los resultados obtenidos en la prueba de hipotesis
general se tiene un valor de Z =—3,162 y una significancia bilateral de p = 0,002, inferior
al nivel de significancia de 0,05. En consecuencia, se rechaza la hipdtesis nula y se acepta
la hipotesis alterna. Esto evidencia la existencia de diferencias estadisticamente
significativas entre el pre test y el post test de la resistencia anaerdbica. Estos datos se
comparan con los estudios realizados por Malqui y Marcelo (2024), cuyo resultado en la
tesis sobre ejercicios de intervalos de alta intensidad en la resistencia anaerdbica, fueros
estadisticamente reveladores con un valor de p > 0.05 para el pre y post test de las
dimensiones de la resistencia anaerdbica, concluyéndose que se rechaza la hipétesis H1
y se acepta la hipotesis Ho, donde los datos vienen de una distribucién normal, usando la
prueba T de student permitiendo determinar que si existe diferencia significativa entre
las medias de dos muestras. Se concluyo que el plan de entrenamiento implementado ha
sido positivo en la resistencia anaerébica, mejorando notablemente su condicion fisica y

rendimiento de las seleccionadas.

Estos resultados indican que el entrenamiento en circuito es eficaz en la
resistencia anaerdbica de del grupo, ya que favorecen tanto la tolerancia al esfuerzo como

la capacidad de recuperacion ante actividades exigentes. La aparicion del nivel bueno en
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la evaluacion posterior, que no estaba presente en la evaluacién inicial, es un indicador
importante del impacto positivo de la intervencion, confirmando la hipotesis especifica

relacionada con esta dimension.

A pesar de los resultados positivos, es fundamental reconocer algunas
limitaciones del estudio. Primero, el tamafio reducido de la muestra (15 estudiantes)
dificulta la posibilidad de generalizar los hallazgos a otras poblaciones escolares.
Ademas, la falta de un grupo de control hace que no podamos atribuir de manera
definitiva los cambios observados Gnicamente al circuit training, ya que podrian haber
influido otros factores externos. Por ultimo, el tiempo de aplicacion del programa podria
considerarse insuficiente para detectar mejoras en niveles mas altos, como el nivel

excelente.

Teniendo en cuenta estas limitaciones, se sugiere que futuras investigaciones
amplien el tamafio de la muestra, incluyan grupos de control y consideren periodos de
intervencion mas largos. También seria interesante analizar el impacto del circuit training
en otras capacidades fisicas, como la fuerza, la velocidad o la flexibilidad, asi como
explorar su efecto en diferentes grados y contextos educativos. De esta manera, se
contribuird a fortalecer la evidencia cientifica sobre la eficacia del circuit training en el

ambito escolar.
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CONCLUSIONES

1. De acuerdo al objetivo general, se concluye que el entrenamiento en circuito tuvo un
impacto notable en el desarrollo de la resistencia de los estudiantes de quinto grado
en la Institucion Educativa “Joel Durand Sobrevilla”, Santillana. Esta afirmacion se
respalda por la mejora observada entre el pre test y el post test, donde se notd una
disminucion en el nimero de estudiantes en el nivel bajo y un aumento progresivo en
los niveles regular y bueno. Por lo tanto, se acepta la hipdtesis general y se confirma
que la implementacion sistematica del entrenamiento en circuito es una estrategia

pedagogica efectiva para potenciar la resistencia fisica en el entorno escolar.

2. Enreferenciaal objetivo especifico 1 se llega a la conclusion de que el circuit training
tuvo un impacto significativo en el desarrollo de la resistencia aerdbica de los
estudiantes de quinto grado en la Institucion Educativa “Joel Durand Sobrevilla”. Los
resultados del post test muestran una notable disminucion en los niveles bajos y un
aumento significativo en los niveles regular y bueno, lo que indica una mejora en la
capacidad cardiorrespiratoria y en la tolerancia al esfuerzo fisico prolongado. Por lo

tanto, se acepta la hipdtesis especifica relacionada con la resistencia aerdbica.

3. En referencia al objetivo especifico 2, se concluye que el circuit training también
influyd de manera significativa en el desarrollo de la resistencia anaerdbica en los
estudiantes de quinto grado de la misma institucion. Al comparar el pre test y el post
test, se observa una reduccion considerable en los niveles bajos y un aumento en los
niveles superiores, lo que demuestra una mejora en la capacidad de los estudiantes
para realizar esfuerzos de alta intensidad y corta duracion. En consecuencia, se acepta

la hipotesis especifica correspondiente a esta dimension.
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RECOMENDACIONES

Al docente de Educacion Fisica de la Institucion Educativa, que integre de forma
sistematica el circuit training en su planificacion curricular, porque los resultados
del estudio demuestran su efectividad para mejorar la resistencia fisica de los
estudiantes de secundaria, adaptando los ejercicios y la intensidad del
entrenamiento a las caracteristicas y niveles de condicion fisica de cada

estudiante.

A la Institucion Educativa, que implemente programas de actividad fisica
estructurados y progresivos que incluyan el circuit training como una estrategia
metodoldgica, porque esto no solo ayudara a fortalecer la resistencia, sino
también otras capacidades fisicas como la fuerza, la velocidad y la coordinacion,

contribuyendo asi al desarrollo integral del estudiante.

A los futuros investigadores, se recomienda aumentar el tamafio de la muestra y
considerar la inclusion de un grupo de control. Esto permitird obtener resultados
mas representativos y hacer comparaciones que ayuden a atribuir con mayor

precision los efectos observados al circuit training.

A los profesores de Educacion Fisica, se sugiere llevar a cabo estudios
prolongados con periodos de intervencion mas largos, lo que facilitard la
evaluacion de la sostenibilidad de las mejoras en la resistencia y el andlisis de la

evolucion de los estudiantes hacia niveles mas altos, como el nivel excelente.

Finalmente, se recomienda que futuras investigaciones examinen el impacto del
circuit training de manera diferenciada segun sexo, edad o grado escolar, asi como
su influencia en otras capacidades fisicas y variables relacionadas con la salud,

como el indice de masa corporal o los habitos de actividad fisica.
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Anexo 1
R.D. de aprobacion del proyecto de investigacion

*ano o la Dpoanga y del Fortudecimento de o Democaci/

Rsollniin Disaotnal! M. ori 2006 FESP.Pib. JSCO YV DG-HIA

Huata, 16 de febroro de 2026

El Diretor General (¢} de Ta Bxeucly de Fducacion Supenor Pedagogica Poblica “José
Salvador Cavero Ovalle™ de Hvanta,

VISTO

FLINFORME N° 00-2026-ASESORTESIS/PPD2025-IHCICLOVEES PP ISCO™
HTA de fecha 15 de envro de 2006, con mimero de expedicntes: TM20260168-F dcl‘ucsor de
mvestigacion del Programa de Profesionalizacion Docente 2025 Ciclo 111 dol Programa de ".slllldl()i de
Educacion Imcial Intercuttural Bilingae Aula 9, avala los Proyectos de Tesis para ¢l otorgamicnto de
Resolucion Dircctoral de Aprobacion en ¢l marco del cumplioiento del Ruglnnwyllo de Investigacion,
Raglamento de Grados v Titwlos v del Plan de Ejecucidn del PPD 2025 a fin de oficializar y garantizar su
CIeCuton,

CONSIDERANDO.

' Que, La LEY N" 30512 Ley de Institutos y Escuclas de Educacion Superior y de la Carrera
- Publica de sus Docentes, DS No 010-2017-MINEDU Reglanento de la Ley N° 30512, DU No 017-2020-
INEDU Establece Medidas Para of Fortalecimiento de la Gestion y of Licenciamicnto de los Institutos
Escuclas de Educacion Superior en el marco de la Ley N° 30512, DS N° 016-2021-MINEDU Modifica ¢l
Reglamento de la Ley N 30812, Ley de Institutos y Escuclas de Educacion Superior y de la Carrera Piblica
de sus Docentes v Jo adecua a lo dispuesto en ef Decreto de Urgencia N° 017-2020 que estableee medidas
para of fortalecimiento del Licenciamiento de Institutos v Escuelas de Educacion Supenior en el marco de
la Ley N° 30512 v LEY N* 31683 Ley que Modifica la Ley 30512, RM No 130-2025-MINEDU
Lincamientos Académicos Generales para las Escuelas do Educacion Superior Pedagdgica Publicas v
Privadas v demds normas,

Que. la Escuela de Educacion Superior Pedagdgica Piblica “José Salvador Cavero Ovalle™ de
Huanta. nstitucién licenciada medianto la RM No 267-2020-MINEDU ¥ RM No 420-2024-MINEDU en
amparo a la normativa general, Documentos de Gestion Institucional, Reglamento de Investigacion
Reglamento de Grados v Titulos, tiene faceltad de otorgar ¢! Grado Académico de Bachiller en Educacion
v ¢l Titulo Profesional de Licenciado(a) a los/las egresados/as de formacion inicial docente y formacion
continua a fin de garantizar su acreditacion profesional

Que. es Politica de la Escucla de Educacion Superior Pedagogica Piblica “José Salvador
Cavero Ovalle™ de Huanta, distrito y provincia del mismo nombre, region de Ayacucho; garantizar ¢l
otorgamicnto del Grado Académico de Bachiller en Educacion v ¢l Titulo Profesional de Licenciada/o a
los/las egresados/as de Formacidn Inicial Docente v de Formacion Continua previa sustentacion v

aprobacion del trabajo de investigacion y do la tesis respectivamente en concordancia a la normativa general
v documentos de gestion institucional,

b

Que, estando conforme al Reglamento Institucional, al Reglamento de Grados y Titulos, al
Reglamento Institucional, a la Ley No 30512 Ley General de Jos Institutos Superiores Pedagogicos v
Escuclas Superiores de Formacion Docente Piblicos y Privados, su reglamento y modificatorias, asimismo,
alos l.lr!camlcmos Académicos Generales (RM No 130-2025-MINEDU) y a las Dispasiciones que regulan
la gestion de los procesos académicos en las Escuclas de Educacion Superior Pedagogica Piblicas v
Privadas (RM No 244-2025-MINEDU) que sciialan que, el proceso de otorgamicnto del Titulo Profesional
de Licenciado (a) en Educacion e mediante I sustentacion de tesis, con el fin de gencrar conocimicntos v
Propucstas que contribuyan a la mcjora continua de Ja calidad de la cducacion, .

Que, ¢l Programa de Profesionalizacion Docente 2025, autorizado por la RDRS No 00321.
Z‘JZS-GRA:GR-GG-GRDS-DREA-DR, conduce a la obtencion del Grado Académico de Bachiller en
Educacion v Titulo Profesional de Licenciado/a en Educacion Inicial Intercyhtural Bilingiie, Licenciado’a

I Rezuhalta 64 - Hyanty
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en Educacion Pomaria Intereultural Bilingiie v Licenciado/a en Educacion Fisica, ¢l Formador Asesor del
Midulo de  Prictica de  Investigacion  del Aula 9. clevo ¢l INFORME  N° .01-2026-
ASESORTESIS/PPD2025-1HCICLOVEESPPISCO™HTA. avalando los Pro_\:cclqs de Tesis para la
aprobacion resolutiva e of marco del cumplimicento del Reglamento de Investigacion, Reglamento de
Grados - Titulos v ¢l Plan de Ejecucion del PPD 2025,

Que. ¢l Director General (¢) de fa Escuela de Educacion Superior Pedagogica Publica “José
Salvador Cavero Ovalle™ de Huanta, en amparo a sus facultades v en ¢l marco de la Ley No 30512, su
reglamento, modificatorias, ef Reglamento de Investigaciin, Reglamcnm de Grados - 1 Itulm'\ ¢l Plan
de Ejecuciin del PPD 2025 oficializa la APROBACION DE LOS PROYECTOS DE TESIS d¢ loslas
partcipantes del Programa de Profesionalizacion Docente 2025 del Programa d‘c Estudios de
Educacion Fisica Awla 9. cuvo Formador Asesor ¢s | Mg, Freddy Roland Pineda Tapia, por tanto, de
conformidad a los considerandos mencionados v facultado por la RDRS No 011529-2025-GRA/GOB-G G-
GRDS-DREA-DR.

SE RESUELVE:

ARTICULO PRIMERO. - APROBAR los PROYECTOS DE TESIS del Programa de
Ih»fccmnah.adnn Docente 2025 del Pragrama de Estudios de Educacion Fisica Aula 9 los que a
tinuacion se detallan:

; / L PROGRAMA DE PROFESIONALIZACION DOCENTE 2025 111 CICLO
EDUCACION FISICA
| AULA9 .
2= 2 ) LINEA DE
‘N AUTOR TITULO DEL PROYECTO DE TESIS INVESTIGACION

: Actividad fisica y cahdad de vida en
ALTEZ SANTOS. Milagros | cstudiantes de educacién secundariacn la | Actividades fisicas
Marleny institucion educativa Esmeralda de los Vv recreativas
Andcs. Huanta 2023

Resistencia acrobica v habitos alimenticios

|y |ANAYAYARANGA, ¢n cstudiantes del nivel primario de la | Actividades fisicas
Hector Institucion Educativa “Inca Garcilaso dc la v recreativas
L Vega™ de Huamanguilla, 2025
! Juegos pre deportivos cn los fundamentos
1+ | BAUTISTA GASPAR. técnicos del balonmano en estudiantes de la Innovaciones
" | Joaguin institucion cducativa secundaria "Tupac Pedagagicas
L Amaru II" Andarapa 2025
l Danzas tradictonales y ¢l desarrollo ritmico
4 | CANCHARI MENDEZ, 'en los estudiantes del nivel primario de la | Actividades fisicas
Ysbel Janet institucion cducativa “San Gerardo”, Sivia V recreativas
2025.

Condicion fisica y practica del véley en
5 | CCAICO OLARTE, Cynthia | cstudiantes del dto grado de primana de la | Actividades fisicas
Lysett institucion  educativa 25501 “La V Ieereativas

Centenaria™, Puguio 2025 .
Badminton ¢a la coordinacion motora de

¢ | CISNEROS QUISPE, los estudiantes del nivel primario de la Innovacioncs
Newmar Hugo institucion cducativa 3§445/Mx-P, Santa Pedagogicas
Rosa 20125

El basquetbol y las habilidades motrices

- CRIOLLO CARRASCO, bisicas en los estudiantes de la Institucion Actividadus fisicas
Edson Rau Educativa  “Familia Sagrada™  de y recreativas

| Andahuavlas, 2025

—
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Coordinacion  oculo-manual vy las
g | DIAZ ALVAREZ, Carlos habilidades motrices hasicas en estudiantes | Actividades fisicas
Alberto de o institucion educativa N S5006-3 ¥ recreativas

L | “Gregorio Mardmelli” Talavera, 2025
l l Gimmasia ailnien § n;mudml-.s fisicas ‘
l g (OB;\R CCOPA. Aneel | coordmativas e estuchantes de la | Actividades fisicas
over mstitucton educativa “Quitem”, Rio Tambo v reereativas
28
‘ l ESPINOZA CHOQUE, Motricakul gruesy v cwduccton_ dcl_ ba!un Actividades Nsicas

en Jos estwhantes  de fa institucion
educativa “Santo Dominge”, Junin 2025
Programa  de  entrenamicnto en los
FERNANDEZ GARCIA, fundamentos tecmcos del volethol en ¢l V Innovaciones
Ronald Romarto cclo de la institucion cducativa “'San pedagogicas
Martin de Porres™ Luricocha 2025
Intensidad del entrenamiento v habilidades
GIRON FLORES, Rocio del | técnico tacticas del voleibol en estudiantes | Actividades fisicas
Pilar Juanita de primana de la institucion cducativo v recreativas
“Fernando Belaunde Terny™, Lina 2025
Actividad fisica y autocstima en los
cstudiantes de la imstitucion educativa | Actividades fisicas

Minan Lilana y recreativas

HURA F1MA Reti secundaria “Apdstol Santiago de Lucanas™, y recreativas
Ayacucho 2025
; Gimnasia ritmtica cn la coordinacion motriz
’ 14 | INCA SINTIL. Maribel en estudiantes del quinto grado de primaria Innovaciones

! de la institucion cducativa “Parque pedagogicas
. Industrial” Pichan. Cusco 2025.

: Jucgos motores en la motnicidad grucsa en

; estudiantes del mivel pnmana de la Innovactones
! 15 | LAPA AYALA. Richard institucion educativa privada “Luther King pedagogicas
School”, Huanta 2023

Tenis dc mesa en la coordinacion motora de
r LAURA GUTIERREZ, los estudiantes del nivel secundania de la Innovaciones
Pedro Edgar institucion  cducativa “Augusto  Salazar pedagogicas
Bondy”, Churcampa 2023

|
Entrenamiento técnico en los fundamentos
! PALOMING ORIHUELA. | ¢! balonmano en estudiantes de secundaria

L Devni ' " | de la institucion educativa “Juan Velasco l"“o‘“Fi9“°3
’ Alvarado™ Nueva Esperanza Andahuavlas pedagogicas
2025

' Voleibol en ¢l dominio corporal dindmico
" PAREDLTS.MERCADO. en .cst_udiamcs de secundaria dc |la Innovaciones
Enma Monica mshtucion educativa “San Francisco de pedagogicas
Asis”, Huanta 2025

El' balonmano y su incidencia en I

19 | QUISPE ESCOLA. Deyner motricidad gruesa cn los estudiantes del | Actividades fisicas
cuarto grado de la Institucion Educativa ¥ recreativas

"PLUZ" Huanta, 2025
- Danza Wurq:s de Pocacolpa como estrategia
20 QUISPE SERRANO, en la expresion corporal en cstudiantes de Innovaciones
Emerson primaria de la institucion educativa "San pedagogicas

Alfonso” Huanta, 2025.
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Danzas foleloricas en ks capacidades
QUISPE SERRANO, Sandre | coordimativas en estudhantes de primana en Innovaciones
Bavlon L mstatueron edueatna “San Allonsa™ pedagogicas
Higing 2028 ) i
Commases ritnuca ¢n By coordimacion mitora ‘

vy | RUIZ RIVAS Miduzea graesa en estudiantes de I imshitueion Innovaciones
7 Milagros educativa - 3X257/Mx-P “San - Ranwn” pedagogicas
Heanta 2025 —

}_]_— - | Motivacion y actwidad fisica en los
I' vy | SACCACO LEIVA Avdee | extudiantes de secundaria de la institucion | Actividades fisicas
J T Amenea cducatva “Jos¢  Abclardo  Quifiones”, y recreativas
Huancabamba, Andahaavlas 2025
Alimentacton saludable v resistencia fisica

I,
vy | SILVERA GALINDO. en cstudiantes de la institucion educativa | Actividades fisicas !

: : Naveh Coravma “Belen d¢ Osma y Pardo” Andahuavias v recreativas
2023

b
, l' Circutt training cn la resistencia de los
' 23| SUAREZ GOMEZ. Clev cstudiantes del nivel secundario de la|  Innovaciones
| SEAREZ GOMEZ Qv Insttucion  Educativa  “Joe!  Durand pedagogicas

l Sobrevilla™ Santillana, 2025

| TAPULLIMA Plan de entrenamiento en el rendimiento
|26 | TAPULLIMA. Jessica fisico en los nifios v mifias dc la academiade | Innovaciones
| ll Paricis ;i:(;;gl “New Star Jk” Carabagllo, Lima |  pedagogicas

v Entrenamicnto fisico en la resistencia .

\ ‘ .
2 | g ior CCOCHACHL | fibolsica de Ta selccion Sub-17 cn una | 1B00VAcioDSS
1 institucion cducativa dc Aranhuay 2025, | Pedagdicas |

ARTICULO SEGUNDO.- DISPONER que, ¢l rea de Repositorio Institucional registre ¢
inscriba ¢n fa base de datos los Provectos de Tesis para ¢l control correspondiente.

ARTICULO TERCERO.- DISPONER al Webmaster de la Eseucla la publicacion en la
pagina web v en ¢l portal de transparcncia, asimismo, la entrega de una copia a los/las intercsados/as,

REGISTRESE, COMUNIQUESE Y ARCHIVESE
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Anexo 2

R.D. de expedito de tesis

" mpets (2 N (B36ED
“JOSE SALVADOR CAVERO OVALLE Actran se Fucosmeety

. . S
/A ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA s e 5. 0852
Huanta - Ayacucho e G RN WED]

.“"-o‘deh«[Wyd«mham d&b&W""

Ldostn Dhiwinnd N, 52005 FESPP, JSCO VDG HIA

Huanta, 07 de setiembre del 2026

Visto, ¢l INFORME Na.230-2026-RAVEESPP"JSCO™HTA. con EXP.20264480-F del
ca de Investigacion quicn emite Opinidn Favorable de Expedito de Tesis.

. ;}‘; CONSIDERANDO:
2 / .- *
. 1z LEY N° 30512 dclnﬂimyﬁwndndeﬁdtmmwydelécrm
: ‘udesns Docentes, DS zlc?m-wn.umsw Apruchan Reglamento de la Ley N° 30512,
DUMN%MWNEDUMM&M&:SM&FW&hMyd
LkuwimianodeloshsﬁnmsyEmudsdcsdwxién&wiorcndmdclgl:yN'SOSlZ
DS N* 016-2021-MINEDU Modifica e Reglameato de la Ley N 30512, Ley de Institutos y Escuelas
chdzmciénSupuimydchCmmPﬁbﬁudemDocunmyhadeFuahd{MQd
Deaewdcl&gmdaWOl?]OZOquwabbcemedidasmdfombdmmddUcammnm
dchsﬁunosyﬁscndxschSupuimmdmmd:h[xyN‘30512.LE\'!\'3!653L:)7
quotﬁﬁuhkywSllRMNolmm&hﬂNEDULbumkmosGmaaBWw&RM
N02%2w5-&ﬂNE)UDispodcimqwmgulmhgsﬁéndebspmnwmmsmhs
Escuelas de Educacion Superior Pedagogica Piblicas - Privadas y demds normas.
Asinﬁmhl:yUnivasimiaNoSOﬁOmmmdisposiciénwmp!m

final, Titulos y Grados otorgados por instituciones y escuelas de educacidn superior, precise quc,
mﬁmdzégimmmdémimdegobiumydemiambleddospmhsk)sqmlospgm
Tmlmd&auy&ﬁmwmﬁmhmkymmmmhedehmmnd
Titulo Profesional de Licenciado/a equivalentes a los otorgados por las universidades del pais, que
sunvﬂidosmsumochnimomdomly.pormm.mimuipciénylegistmmSUNEDUen
estricto cumplimiento a la normativa vigente.

Que, es politica de la Escuela de Educacion Superior Pedagogica Piblica “José Salvador
Cavero Ovalle™ de Huanta, distrito y provincia del mismo nombre, regién de Ayacucho; tiene como
fin fomentar la investigacion e innovacién en loslas estudianies de Formacion Continua del Programa
de Profesionalizacién Docente para ofrecer a la sociedad maestros y maestras capaces de producir
conocimientos educativos, que contribuyan al mejoramiento continuo de la calidad de la educacién
en el contexto local, regional y nacional, asimismo, garantizar la acreditacién con el Titulo
Profesional de Licenciado/a en Educacion para su reconocimiento como tal en la sociedad.

Que es necesario aprobar el Expedito de Tesis, presentado por los/las estudiantes de
Formacién Continua pertenecientes a los Programas de Estudios de Educacidn Inicial Intercultural
Bilinglle, Educacién Primaria Intercultural Bilingle v Educacion Fisica, para garantizar se
acreditacién como Licenciado/a.

Qm,miwdodinfomeauldecxpediwmgomdmciaﬂkeglamamalnvsﬁgadén
ynwk&a«»yrmmm&hme@gmpmdmkwma
Inv&gaaénymelmamdemisfxmlmdampmdoenh;BDRSN001529-2025~GRAIGOB-
GG-GRDS-DREA-DR, por tantos -

Jt Razubuilica 824 - Haants
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SE RESUELVE:

PRIMERO. - DECLARAR EXPEDITO las TESIS siguientes:

PROGRAMA DE PROFESIONALIZACION DOCENTE

PROGRAMA DE ESTUDIOS DE EDUCACION INICIAL INTERCULTURAL BILINGUE

LINEA DE

N AUTOR TESIS INVESTIGACION

Autonomia y habilidades sociales en nifios de | Atencion integral

! '?LNANA & una instituci{Sn educativa inicial del distrito de | del infante, nifio y
EREG Liheth | Gon Antonio de Cachi, Andahuaylas 2026 adolescénte

Expresiones grafico-plastico para estimular la . 3

2 |OLIVARES VERA, | creatividad en nifios de § aflos de 1a Institucisn Atc'iiCi&‘:vD inicgral

Zaida Educativa N° 65 - Huancabamba, del infante

Andshuaylas, 2024

PROGRAMA DE PROFESIONALIZACION DOCENTE

PROGRAMA DE ESTUDIOS DE EDUCACION PRIMARIA INTERCULTURAL BILINGUE

LINEA DE
¥ AUROR TESTS INVESTIGACION
- Cuentos tradicionales en la comprensién de
1 |HUAMAN DE LA | textos narrativos de estudiantes de tercer grado Innovacion
CRUZ, Bicia de la Institucion Educativa N.°38984-8/Mx-P, pedagogica
Ayacucho 2025 =]
PROGRAMA DE PROFESIONALIZACION DOCENTE
PROGRAMA DE ESTUDIOS DE EDUCACION FiSICA
LINEA DE
Ne AUTOR TESI 2
N i INVESTIGACION
Circuit training en la resistencia de los
1 |SUAREZ GOMEZ, | estudiantes dei nivel secundario de la Innovacion
Clever lnstimc.ién Educativa  “Joel  Durand pedagdgica
Sobrevilla” Santillana, 2025 |

WMAVD.G{e)

prdisec.

SEGUNDO. - AUTORIZA
Sustentacién de Tesis cumpliendo con
¥ Grados y Titulos 2025 de la Escuela,

TERCERO.- COMUNICAR, a las dreas internas
subir a la web institucional para los

R, a pamr de la fecha, continuar con los trémites para la
los requisitos establecidos en e) Reglamento de Investigacion

s dreas . a los/las interesados (as), asimismo,
fines administrativos pertinentes,

Jr. Raaubifica 624 - Huznta
Telefa (085) 2107




Anexo 3
R.D. de fecha de sustentacion de tesis

Lo Qs W1
0  ESCUELADE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA o i 1T
§ (A% ~“JOSE SALVADOR CAVERO OVALLE™ muﬁ-—.?:cfﬂwn
LA Fsita - Ayacuchs e T
DBoliciin Dhrortonal N 00229 2026 FESP.Piih."1SCO"/DG.-HTA
e, 22 de setiembre de 2026

Visto, of Expediente TM20264584-F de fecha 11 de setiembre del 2026 v la
Resolucion Divectoral de Expedito No 0673-2026-EESP Pub, “ISCO™/D.GAITTA de Techa 07
de setiearbiee de 2026

- CONSIDERANDO:

1.0 LEY N* 30512 Ley de Institutos v Escoclas de Educacion Sopenior v de fa

arrera Publica de sus Docentes, DS No 010-2017-MINEDU Apruchan Reglamento e labey N

20512, DU No 017-2020-MINEDU Establece Medidas Para ¢ Fortaleaimiento de la Gestion v

< Licencramiento de los Insttutos y Escuelas de Educacion Superioren el masco de la Ley N* 30512,
DS N* 016-2021-MINEDU Madifica el Reglamento de la Ley N* 30512, Ley de Institutos &
Escuelas de Educacion Superior y de la Carrera Piblica de sus Docenies y o adecua a lo dispucsto
en of Decreto de Urgencin N° 017 2020 que establece medidas para ¢l fortalecimiento del
Licenciamiento de Institutos y Escuelas de Educacion Supenor en el marco de la Ley N7 30512 ¢
LEY N 31653 Ley que Modifica la Ley 30512; RM No 130-2025-MINEDU Lincamientos
Genenales Academicos, RM No 244-2025-MINEDU y demés normas,

Que, la Escuela de Educacion Supenor Pedagogica Pablica “José Salvador Cavero
Ovalle” de Huanta, institucion licenciada mediante fa RM No 267-2020-MINEDU/RM No 420-
2024-MINEDU y en amparo # la normativa general, Documentos de Gestion Institucional,
Reglamento Institucional, Reglamento [nvestigacion v Reglamento de Grados y Titulos, nenc
faculiad de plamificar, organizar, ¢jecutar y cvaluar ¢f proceso de titulacion de los egresados del
Programa de Profesionalizacion Docente v garantizar su acreditacion profesional;
Qué, es Politica de Ta Escuela de Educacion Superior Pedagogica Publica “José
Salvador Cavero Ovalle™ de Huanta, distnto v provincia del mismo nombre, region de Ayacucho:
varantizar ¢l otorgumiento del Tiulo Profesional de Licenciado (a) en Educacidén a fostas)
Bachilleres del Programa de Profesionalizacion Docente, en el marco de la Formacion Docente
Continua — Programa d Profesionalizacion Docente en Educacion Inicial Intercultural Bilingie,
Educacidn Primana Intercultural Bilingiie y Educacion Fisica previa sustentacion de Ia Tesis v su
respectiva aprobacion en concordancia a la normativa general y documentos de gestion
institucional;
Que, estando conforme al Reglamento Institucional, al Reglamento de Grados v
Tiulos, ai Reglamento Institucional, a fa Ley No 30512 Ley General de tos Institutos Superiores
Predagogicos y Escuelas Superiores de Formacion Docente Piblicos y Privados, su reglamento y
medificatorias, asimismo, a los Lincamientos Académicos Generpies (RM No  130-2025-
MINEDU; y a fas Disposiciones que regulan T gestion de los procesos académicos en las Escuelas
de Educacion Superior Pedagdgica Piblicas y Privadas (RM No 244-2023-MINEDU) que seiialan
que, f proceso de otorgamiento del Titulo Profesional de Licenciado (2) en Educscion cs mediante
la sustentacion de tesis, con ¢l fin de penerar conocimientos ¥ propuestas que contribuyan a la
mejora continua de I calidad de la educacion,

& Razuhushca 624 - Husnta
Teitfore: 281260
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Que, de cor
No 01529-2025-GRA/GOB-GG-GRDS-DREA-DR,

SE RESUELVE:

PRIMERO.- AUTORIZAR fa SUSTENTACION DE LA TESIS conducente
a 2 OBTENCION DEL TiTULO PROFESIONAL DE LICENCIADA EN EDUCACION,

nfor?ﬁidad a los considerandos mencionados v facultado por la RDRS

de acuerdo al siguienic detalle: -
[ TESIS o |
CIRCUIT TRAINING EN LA RESISTENCIA DE LOS ESTUDIANTES DEL NIVEL
SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA “JOEL DURAND SOBREVILLA™
= ____ SANTILLANA, 2025
LINEA DE INVESTIGACION INNOVACION PEDAGOGICA |
PROGRAMA DE PROFESIONALIZACION
FORMACION CONTINUA COCRNTE
B EDUCACIONFISICA
AUTOR(A) SUAREZ GOMEZ, CLEVER |
FECHA 03 DE OCTUBRE DEL 2026 !
HORA 9:00:00 AM
LUGAR AUDITORIO INSTITUCIONAL

SEGUNDO.- COMUNICAR al interesado {a) y dreas internas del contenido del

presente acto resolufivo.
TERCERO.- PUBLICAR la resolucion en la web institucional.

REGISTRESE, COMUNIQUESE Y ARCHIVESE

DISTRIBUCION:
Interesadofa

Dir. Adm. (01)
Sec Acad (01)
Aschivo (01)
WMAVD.G (e) .
prd/sec.

J Ranuhuica 624 - Huznlz
Tekdoro: 286260
wfw.o&sgp,swedupe



Anexo 4
R.D. de nominacion de jurados de sustentacion de tesis

s
AN . N
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Podnion Oismitaal N 02302086 TESP.Pb."JSCO™/DG-IHTA

Huanta, 22 de setiembre de 2026

Visto, ¢l Lixpediente TAL20264584-1 de fecha 11 de setiembee del 2026 y fa
Resoluciin Directoral de Expedito No 0675-2026-EEST Pub.“J5(€ 0D G -HTTA de Techa 07 de
setiembre de 2026,
CONSIDERANDO:

14 LEY N* 30512 Ley de Institutos y Escuclas de Educaciin Supenor de la

/7 30512, DU No 017-2020-MINEDU Establece Mcdidas Para el Fortalecimiento de la Gestion y <l
/ / scenciamicnto de los Institutos v Escuclas & Educacion Superior en el marco de la Ley N"30512,
DS N* 016-2021-MINEDU Modifica ¢l Reglamento de la Ley N° 30512, Ley de Insttutos v
Escuetas de Educacion Superior y de la Carrera Pablica de sus Docentes y lo adecua a lo dispussto
en ¢l Decreto de Urgencia N° 017 2020 que cstablece medidas para ef foralecimiento del
Licenciamiento de Institutos y Escuelas de Educacion Superior en ¢l marco de la Ley N” 30512 v
LEY N* 31683 Ley que Modifica la Ley 30512, RM No 130-2025-MINEDU Lineamientos
Generales Académicos, RM No 244-2025-MINEDU y demas normas;
Que. la Escuela de Educacion Superior Pedagdgica Publica “Jose Salvader Cavero
Onalle”™ de Huanta, institucion licenciada mediante la RM No 267-2020-MINEDURM No 420-
2024-MINEDU y en amparo 2 la normativa general, Documentos de Gestion Institucional,
Replamento Institucional, Reglamento de Investigacion y Reglamento de Grados v Titulos, tiene
facultad de plamificar, organizar, ejecutar y evaluar cf proceso de titulacion de los bachilleres del
Programa de Profesionalizacion Docente y garantizar su acreditacion profesional:
Qué, ¢s Politica de la Escuela de Educacion Superior Pedagogica Publica “Jose
Salvador Cavero Ovalle™ de Huanta, distrito y provincia del mismo nombre. region de Avacucho:
garantizar ¢l otorgamiento del Titulo Profesional de Licenciado (a) en Educaciin a log/as)
Bachilleres del Programa de Profesionalizacion Docente, en ¢l marco de la Formacion Docente
Continuz, en Educacidn Inicial Intercultural Bilingiie, Educacion Primana Interculiural Bilingte
¥ e Educacion Fisica previa sustentacion de b Tesis v su respectiva aprobacion en concordancia
a la normativa general y documentos de gestion institucional,
Que, estando conforme al Reglamento Institucional, Reglamento de tnvestigacion,
Reglumento de Grados y Titulos, Reglamento Institucional y a la Ley No 30512 Ley General de
los Institutos Superiores Pedagopicos y Escuelas Superiores de Formacion Docente Piblicos v
Privados, su reglamento y modificatorias, asimismo, 1 los Lincamientos Académicos Generales
(RM Nf’ 130-2025-MINEDU) y a las Disposiciones que regulan [y gestion de los procesos
:c:;démrcos en las [:scuf!as de Educacion Supenor Pedagogica Piblicas y Privadas (RM No 244-
2025-MINEDU) que sefialan que, ¢f proceso de otorgamicnto ded Titulo Profesional de Licenciado
(a) en Educacion es mediante la sustentacion de la tesis, con ef fin de generar conocimientos y
propuesias que contribuyan a la mejora continua de Ia calidad de la educacion,

X Rnuhudes 624 - Huzny

Talddans: M 00N
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Anexo 5

Matriz de consistencia

Problema de

investigacion

Objetivos de la

investigacion

Hipotesis de la

investigacion

Variables y dimensiones

Metodologia

General: ¢De qué manera
el circuit training influye
en el desarrollo de la
resistencia en los
estudiantes del quinto
grado de la institucion
educativa Joel Durand
Sobrevilla, Santillana
2025?

General: Determinar la
influencia del circuit
training en el desarrollo de
la resistencia en los
estudiantes del quinto
grado de la Institucion
Educativa Joel Durand
Sobrevilla, Santillana
2025.

General: El circuit
training influye
significativamente en el
desarrollo de la resistencia
en los estudiantes del
quinto grado de la
Institucion Educativa Joel
Durand Sobrevilla,
Santillana 2025.

Especifico:

¢De que manera el circuit
training influye en el

desarrollo de la resistencia

Especifico:

*Analizar la influencia del
circuit training en el

desarrollo de la resistencia

Especifico:

*El circuit training influye
significativamente en el

desarrollo de la resistencia

Variable independiente:
Circuit Training
Dimensiones:
Intensidad
Duracion
Densidad
Frecuencia
Variable dependiente:
Resistencia
Dimensiones:
Resistencia aerdbica

Resistencia anaerdbica

Enfoque: Cuantitativo
Tipo: Aplicada
Nivel: Explicativo

M¢étodos: Inductivo -
deductivo

Disefio: Experimental

Poblacién censal: 15
estudiantes del quinto

grado secundaria

Muestra: 15 estudiantes
del quinto grado de

secundaria.




aerobica en los estudiantes
del quinto grado de la
Institucion Educativa Joel
Durand Sobrevilla,
Santillana 2025?

¢De queé manera el circuit
training influye en el

desarrollo de la resistencia

anaerobica en los
estudiantes del quinto
grado de la Institucion
Educativa Joel Durand
Sobrevilla, Santillana
20257

aerobica en los estudiantes
del quinto grado de
secundaria de la
Institucion Educativa Joel
Durand Sobrevilla,
Santillana 2025.

*Analizar la influencia del
circuit training en el
desarrollo de la resistencia
anaerobica en los
estudiantes del quinto
grado de secundaria de la
Institucion Educativa Joel
Durand Sobrevilla,
Santillana 2025.

aerobica en los estudiantes
del quinto grado de la
Institucion Educativa Joel
Durand Sobrevilla,
Santillana 2025.

*El circuit training influye
significativamente en el
desarrollo de la resistencia
anaerobica en los
estudiantes del quinto
grado de la Institucion
Educativa Joel Durand
Sobrevilla, Santillana
2025.

Técnicas: Test
Psicométrico

Instrumentos:

Test de coopper
Test de Burpees
Analisis de
procesamiento de datos:

Estadistica descriptiva

inferencial




Anexo 6

Matriz operacional

significativos en el

acondicionamiento fisico.

adecuada y constante durante todo el

circuito.

programacién

15. Asistencia

Escala de
Variables Definicién conceptual Definicion operacional Dimensiones Indicadores o
medicion
El entrenamiento en circuito, 1 Nivel de esf fisi
s Un método de La variable entrenamiento en Gircuito | |htensidad : Vel de estuerzo Tisico
. ;- 0, A
entrenamiento, que combina |  C°M© Una estrategia metodoldgica 2. % de FCmax alcanzado
. . innovadora en las sesiones de
diferentes movimientos en una ] B
. q Educacion Fisica, se aplicara en 10 B 3. Tiempo en cada estacion
secuencia, con descansos _ _ ’ Duracion
minimos entre ellos para sesiones de entrenamiento a través de 4. VVueltas Comp|etadas
trabajar varios grupos diversas estaciones de trabajo que
\a musculares y mejorar combinaran ejercicios aerébicos y 9. Relacion trabajo-descanso
Circuit capacidades fisicas como la anaerdbicos. Cada estacion incluira Densidad 10.  Duracion de pausas No aplica
training resistencia actividades especificas enfocadas en 11 FC post pausa
desarrollar capacidades fisicas como
Zubizarreta (2021) define que . o
la resistencia, intercaladas con breves 13 Sesi
el entrenamiento en circuito ] o : €SI0N€s por semana
periodos de recuperacion activa que 14 Cumplimiento de
implica utilizar diferentes , . . . :
P ayudaran a mantener una intensidad Frecuencia
métodos para lograr resultados




Es la habilidad de mantener un

esfuerzo o actividad fisica

La variable resistencia se evaluara a

Ordinal

V.D d | ] través de pruebas de campo, con el 1. Distancia total recorrida en Deficiente
urante el mayor tiempo i i )
. _ Test de Cooper y el Test de Burpees, | Resistencia 12 min (Test de Cooper) (1)
posible sin cansarse que son instrumentos estandarizados aerdbica
Resistencia rapidamente. con sus respectivo baremos, que nos Bajo (2)
ayudaran a medir tanto el tiempo Regular (3)
Bueno (4)
Excelente (5)
Ordinal
Weineck (2020) sefiala que “la
resistencia es la capacidad ini
o como la capacidad de esfuerzo , | Deficiente
psicofisica de soportar una _ _ I Ndmero total de burpees en (1)
) sostenido. Estos instrumentos se Resistencia i
carga durante el mayor tiempo ) o 1 min (Test de Burpees) _
i o ) evaluaran dos veces (pres test y post | anaerdbica Bajo (2)
posible, resistiendo la fatiga y test)
es
manteniendo la eficiencia Regular (3)
técnica” (p. 202). Bueno (4)

Excelente (5)




Anexo 7

Matriz instrumental

trabajo

No hace pausas durante el tiempo de actividad.

) ) ) ) Escala de
Variables Dimensiones Indicadores Items )
valoracion
El estudiante realiza los ejercicios con un nivel de esfuerzo acorde al
Nivel de esfuerzo | objetivo de la estacion
fisico durante las - - - — —
El estudiante incrementa o mantiene el esfuerzo fisico durante el circuito.
estaciones
Intensidad El estudiante controla adecuadamente su intensidad (evita sobreesfuerzo).
La frecuencia cardiaca del estudiante aumenta durante el ejercicio.
Incremento  de la
frecuencia  cardiaca | El estudiante mantiene su FC dentro del rango objetivo.
ircui { = - ——
Circuit segun la carga La recuperacion de la FC después del circuito es adecuada. No aplica
Training
. . .. | El estudiante completa el tiem ign n tacion.
Tiempo de ejecucion estudiante completa el tiempo asignado en cada estacio
de cada estacion Mantiene el ritmo hasta finalizar cada estacion.
Duracién
El estudiante participa activamente durante toda la duracién del circuito.
Vueltas completadas i _ _ _
Completa todas las estaciones del circuito segun el tiempo marcado.
. Respeta la intensidad asignada durante el trabajo.
Densidad Control del tiempo de P g J




El estudiante trabaja durante el tiempo exacto previsto

Control del tiempo de

Evita prolongar el tiempo de descanso.

descanso Se prepara antes de finalizar el descanso para iniciar la siguiente estacion
El estudiante mantiene un equilibrio adecuado entre esfuerzo y
recuperacion.

Relacion

esfuerzo/recuperacion

Cambia la intensidad cuando disminuye el descanso segin la

planificacion

Presenta signos de recuperacion suficiente para continuar el circuito.

Frecuencia

Asistencia  a  las

El estudiante asiste puntualmente a cada sesion programada.

sesiones de
entrenamiento €N | Mantiene una asistencia constante durante todo el programa.
circuito
o El estudiante participa sin interrupciones en las semanas programadas.
Continuidad del

entrenamiento

durante el programa

Muestra constancia en el seguimiento de la rutina.

Evidencia compromiso sostenido en las sesiones de circuito.

Numero de circuitos
completados por

sesion

El estudiante realiza el nimero de circuitos planificados.

Completa cada ronda sin interrupciones.

Aumenta progresivamente el nimero de circuitos segun la planificacion.




Resistencia

Distancia recorrida en

El estudiante recorre una distancia acorde a los valores esperados para su

edad y género.

Aerdbica 12 minutos (Test de _ _ _ _
Mantiene un ritmo constante durante los 12 minutos sin pausas
Cooper)
prolongadas.
NGmero de El estudiante ejecuta el nimero de burpees previstos segln su edad y
repeticiones  en 1 condicion fisica.
Anaerobica

minuto  (Test de

Burpees)

Mantiene una técnica adecuada durante la ejecucién del ejercicio

(extensién completa, salto, apoyo correcto).

Ordinal
Deficiente (1)
Bajo (2)
Regular (3)
Bueno (4)

Excelente (5)




Anexo 8

Instrumentos de recoleccién de datos

PRETEST DE RESISTENCIA

Baremo Test de Cooper (12 minutos)
Interpretacion para adolescentes de 16-17 aios.

Sexo masculino (m) Valoracion Sexo femenino (m) | Valoracion
>3000 Bxcelente  |22700 | Excelente
2700-2999 Muy bueno 2400-2699 | Muy bueno
2500-2699 Bueno 2200-2399  Bueno
2300-2499 Regular 2000-2199 Regular
<2300 Bajo <2000 Bajo
Baremo Test de Burpees (1 minuto)
Interpretacion para adolescentes de 16-17 afios.
Sexo masculino (rep) Valoracion Sexo femenino (rep) Valoracién
>50 Excelente >45 Excelente
45-49 Muy bueno 40-44 Muy bueno
| 40-44 Bueno 35-39 Bueno
| 30-39 Regular 25-34 Regular
| <30 Bajo <25 Bajo
Resultados del Pretest
l N* | Apellidos y Nombres Sexo | Edad | Distancia | Valoracion | Repeticiones | Valoracion
(m) Cooper Test de | Burpees
Test de Burpees
| Coper
|1 | ATAMRMOMENDEZ Arsitizbetr | F | 17 |9,190 [Readlar | 26 | Faaglr
| 2 | AGUILAR VELASQUE, Jhon M7 {9425 E‘a'\o 25 Baln
; 3 | CCOCHACH! BAUTISTA, Ruth Mariuz F 117 11,641 | Bojo IG Bl
4 | CCOCHACH! HUAMAN, Dina Justin F 17 (1952 Baso 21 Baip
5 | CCOCHACHI LUNASCO, Yetsy Tania F |16 1,322 ] Balo 16 Buia |
6 | CCOCHACHI LLANTOY. Rosey F 1719208 [ Roeno | 20 Ruto
7 | CCOCHACHI TAIPE, Jheferson M [ 17 109286 | Pato 2% Rato
8 | GAMBOA CARBAJAL Katy Rene Foloae |y g2s 'ga‘\fg 99 Ral
9 | HUAMANASTO, Luis Angel M [ 17 [224s [ Boyg 24 E‘f"‘
10 | HUAMAN CCOCHACHI, Elizayde F 11612107 |Pequbr| 28  [Poglar
11 | HUAMAN AGUILAR, Andrés Nozar M 11692293 Bois 9D Roio
12 | MUROZ BARRANTES, Angela Foom|,09 | Rais 25 TR
13 | MUROZ BARRANTES, Apolinario M| 16 260 gafo 9¢ Bq‘\-’n
14 | MUROZ MENDEZ, Loonal Aron M |17 |2 ov2| Bogp 29 | Ra/o
15 | VILLANUEVA CCOCHACHI, Soledad F | 17 1394 | Balo 2% "Qt‘:ﬁ\u )
T Y



POST TEST DE RESISTENCIA

Baremo Test de Cooper (12 minutos)

Interpretacion para adolescentes de 16-17 afos,

Sexo masculino (m) Valoracion Sexo femenina (m) Valoracifn
>3000 Excelente >2700 ' fixcelente
[ 2700-2999 M'Li-y_hucno W00-269 Muy bueno
2500-2699 Bueno 2200-2399 [ Bueno
2300-2499 Regular 2000-2199 Regular
<2300 Bajo <2000 Bajo
Baremo Test de Burpees (1 minuto)
Interpretacion para adolescentes de 16-17 afios.
[ Sexo masculino (rep) Valoracion Sexo femenino (rep) Valoracion
>50 Excelente >45 Excelente
45-49 Muy bueno 40-44 Muy bueno 3
40-44 Bueno 35-39 Bueno
30-39 Regular 25-34 Regular
<30 Bajo <25 Bajo
Resultados del Post Test
N° | Apeliidos y Nombres Sexo | Edad | Distancia | Valoracion | Repeticiones | Valoraclén | Comparacion
(m) Cooper Test de | Burpees | con Pretest
Test de Burpees
Cooper
| ATAVRAD WEIOEL Al | 17 g guo [Byeno | 45 [Bueno
L | AGUILAR VELASQUE, shon M| 7 g3 [Regdar | 34 |Reayiar
R
3 m&zw BAUTISTA, Ruh| F | 17 |.$20 M° 06 Regv\ur
4| CCOCHACH HUAMAN Dina Justioa | F | 17 | 9140 |@eador | 25 Peagler
5 | COOGHACHI LUNASCO, YetsyTania | F | 16 | 1,495 | Baio | 22 | Baio
6 TCOOCHAGHILANTOY Rossly | F | 17 | 9,981 |Rueno | 25 | Reaplar
7 | CCOCHACH TAIPE, Jheferson M7 | 2999 | Reyler [ 30 & eqular
§ | GAMBOACARBAAL KatyRene | F [ 16 [ 1,924 | Ralo 96 Reqdr
9 | HUAMAN ASTO, Luis Angel M| 17 | 9,3%% [Requlae | 33 [Reailr
10 | HUAMAN CCOCHACH, Exzayde F | 169,229 Rueno | %0 eqular
11 | HUAMANAGUILAR AndrésNozar | M | 16 | 9 a1y [Reqular | 32 Pequbr
12| MUNOZ BARRANTES, Angela Fls (940 5;&, 24 Balo
T3 | MUROZBARRANTES, Agoirare | M | 16 | 9 03¢ | Ba\o | 20 | Geawlar
14 | MUNOZ MENDEZ, Leonel Atoon M 1719 300 Rewilar| @ Rayjo
15| VILLANUEVA CCOCHACH, Soledad | F | 17 | 2,115 [Pegulof | 30 [@eqilar
= | ~




Instrumento

Test de Cooper

Autores

Kenneth H. Cooper

Afio de edicién

1968

Pais de origen

Estados unidos (Oklahoma)

Ambito de aplicacion

En educacion fisica escolar e institutos, para valorar la

condicion fisica de nifios y jovenes

Administracion

Individual o grupal

Objetivo Medir la resistencia cardiorrespiratoria o capacidad aerébica
Duracién 12 minutos (mayor distancia recorrida)

Dimensiones Resistencia aerébica (VO2 maximo estimado)

Adaptado Si, ampliamente adaptado para contextos escolares y

deportivos

Campo de aplicacion

Educacion Fisica, evaluacion de aptitud fisica escolar en la
I.E.

Validez estadistica

Con coeficientes de calificacion promedio de 0,81 (Pearson)

Indice de

confiabilidad

El indice de confiabilidad del test de Cooper es alto, con
coeficientes de calificacion intraclase (ICC) que oscilan
entre 0.96 y 0.99 en mediciones repetidas de distancia
recorrida, y un coeficiente de variacion tipico de 1.7% en

poblaciones jovenes y entrenadas.

Aspectos a evaluar

Capacidad aerdbica, resistencia cardiorrespiratoria, esfuerzo

progresivo

Calificacion / escala

Permite estimar el VO2 maximo (desde Excelente a

deficiente)

Re categorizacion

Ordinal: Deficiente (1) Bajo (2) Regular (3) Bueno (4)
Excelente (5)

Instrumento

Test de Burpees

Autores

Royal H. Burpee




Afio de edicidn

1930

Pais de origen

Estados Unidos

Ambito de

aplicacion

Aplicado en entrenamiento deportivo, educacion fisica y evaluacién
militar para medir resistencia anaerdbica lactica, fuerza muscular y

capacidad cardiovascular.

Administracion

Individual con técnica estandar (flexion, salto, sentadilla)

Objetivo Contar repeticiones maximas posibles.

Duracién 1 minuto (tradicional)

Dimensiones EvalGa multidimensionalmente: resistencia anaerobica, fuerza
muscular (piernas, brazos), potencia explosiva, coordinacion y
recuperacion cardiovascular.

Adaptado Altamente adaptable (modificar salto o fases para principiantes)

Campo de Educacion Fisica, evaluacion de aptitud fisica escolar en la I.E.

aplicacion

Validez Alta validez para capacidad anaerdbica (correlaciona con pruebas

estadistica de alta intensidad, respaldado por Contreras et al. 2016)

indice de Confiabilidad de 0.95 (r=0.95, alfa Cronbach) en estudios con los

confiabilidad participantes

Aspectos a La resistencia anaerobica l4ctica, fuerza muscular global (piernas,

evaluar gluteos, brazos, pecho y espalda), capacidad cardiovascular,

potencia explosiva.

Calificacion /

escala

Se basa en el nimero de repeticiones completas en 1 minuto

Re

categorizacion

Ordinal: Deficiente (1) Bajo (2) Regular (3) Bueno (4) Excelente
(5)




Anexo 9

Matriz de datos de pre test

: RESISTENCIA

\

DEFICIENTE 1

BAJO 2

REGULAR 3
BUENO 4

EXCELENTE 5




Anexo 10

matriz de datos de pos test

VARIABLE: RESISTENCIA

ESCALA
DEFICIENTE 1
BAJD2
REGULAR 3
BIUENO 4
EXCELENTES

wwor | | | | | o] | o o] o] | o o o] o =




Anexo 11

Plan de acciones

PLAN DE APLICACION

Objetivos

a) Objetivo general

Mejorar la resistencia fisica de los estudiantes a través de la aplicacion sistematica
de entrenamientos en circuito, promoviendo el desarrollo cardiovascular, la resistencia
muscular y la autorregulacion del esfuerzo fisico en los estudiantes del quinto grado de

secundaria de la institucion educativa “Joel Durand Sobrevilla”, Santillana 2025.
b) Obijetivos especificos

e Fomentar hébitos de actividad fisica mediante rutinas estructuradas y progresivas.

e Incrementar la resistencia aerdbica y anaerdbica mediante circuitos variados.

e Desarrollar la disciplina, cooperacion y autoconfianza en las actividades fisicas.

e Evaluar los avances en la condicion fisica a través del control y comparacion del
rendimiento inicial y final.

e Promover el trabajo en equipo y la valoracidn del esfuerzo personal.



PLANIFICACION DEL NOMBRE DE LAS SESIONES/ACTIVIDADES DE
PLAN DE APLICACION

DIAS LUNES MIERCOL | VIERNES LUNES MIERCOL
ES ES
Nombre | FECHA: FECHA: FECHA: FECHA: FECHA:
de la 17/11/2025 | 19/11/25 21/11/25 24/11/25 26/11/25
actividad aplicar el | Participamo | Participamos | Tercera Participamos
de PRE S ennuestra | ennuestra sesion: en nuestra
aprendiz TEST primera segunda “Combina | cuarta sesion:
aje . L
Prueba seston: Seston mos “Desarrolla
. .. nuestras
Pedagogic | “Nos “Participam mos
o capacidade ]
a familiariza | osen el capacidades
| reuito d s fisicas en fisi |
.. .. | MOscone circuito de isicasene
(Diagnosti el circuito
circuito adaptacion ) circuito
Co) mixto
fisico” cardiovascul aerobico
Presentacio (fuerza y _
ar” . . continuo”
n del resistencia)
proyecto y ”
aplicacion
del Test de
Cooper
Area Educacion | Educacion Educacion | Educacion
fisica fisica fisica fisica
DIAS VIERNES | LUNES MIERCOLES | VIERNE | MIERCOL
S ES
FECHA:28/ | FECHA:01/ | FECHA:03/12 | FECHA: | FECHA:10/
11/25 12/25 125 05/10/23 | 12/25
Nombre Participamos | Participamos | Participamos Participamos
de Ia en en Participa ennuestra
activida | &N nuestra nuestra sexta mos en novena




d de quinta sesion: nuestra nuestra sesion:
aprendi | sesion: “Promovem | séptima sesion: | octava “Compara
zaje sincrement os la “Mejoramos sesion: mos nuestro
1 1 13
amos la resistencia | | ootra Desarrol | progreso al
2

intensidad | " el resistencia en lamos el evaluarnos

en el circuito el circuito por control de

ejercicio? COOPErativo | eoraciones cargay

2 1 2
tematicas” ritmo

Area Educacion | Educacion | Educacion Educacié | Educacion

fisica fisica fisica n fisica fisica

VIERNES LUNES
Nombre FECHA:12/12/25 FECHA:15/12/25
. ici APLICAR EL

de la actividad Participamos

o en nuestra décima | POS TEST
de aprendizaje | sesion: “Participamos en el Prueba

circuito final recreativo” | pedagégica (Salida)
Area Educacion fisica




Anexo 12.

Sesiones de aplicacién

SESION PRE TEST

Area: Educacién Fisica

Grado: Quinto grado de secundaria

Duracion: 60 minutos

Lugar: Campo deportivo o pista atlética del colegio

Materiales: Conos, cinta métrica, silbato, crondémetro, fichas de registro,

colchonetas, agua para hidratacion.

Objetivos

General: Evaluar el nivel inicial de resistencia fisica (aerébica y anaerébica) de

los estudiantes de quinto grado antes de iniciar el programa de entrenamiento en circuito.

Especificos:

1. Medir la resistencia aerébica mediante el Test de Cooper (12 minutos).

2. Evaluar la resistencia anaerdbica y muscular mediante el Test de Burpees (1

minuto).

3. Registrar los resultados iniciales para compararlos con los del post test, al

finalizar el programa.

Estructura de la sesién

Momentos Actividades Tiempo
estimado
Inicio Bienvenida y explicacion del propdsito del 10 min
pretest. Calentamiento general: trote suave (5
min), movilidad articular y estiramientos
dindmicos (5 min). Explicacion de ambos test.
Proceso 1. Test de Cooper (12 min): correr 40 min

continuamente durante 12 minutos e intentar
cubrir la mayor distancia posible.
2. Test de Burpees (1 min): realizar el mayor

numero de burpees posibles en 60 segundos.




Cierre

estiramientos.  Registro de resultados

retroalimentacion.

Vuelta a la calma: trote suave

10 min

A 5
PN

Docente del area|

ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (Test de Cooper y Test de Burpees)

SESION N° 1

TITULO DE LA SESION: “Nos familiarizamos con el circuito fisico”
. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacion Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Objetivo de la sesion

Familiarizar a los estudiantes con el entrenamiento en circuito y

observar su nivel inicial de resistencia.

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M Actividades/estrategias
omentos iempo
e Bienvenida y explicacion del propoésito del programa.
o Calentamiento general:
o ’g\ o Trote suave alrededor del campo (3 min).
'E § o Movilidad articular (cuello, hombros, caderas,
£ rodillas y tobillos).
% o Estiramientos dindmicos de grandes grupos |
= musculares.
o — o Circuito de 6 estaciones (30 seg por estacion / 2
% vueltas)




1. Saltos de cuerda

2. Sentadillas

3. Flexiones de brazos
4. Abdominales

5. Trote enel lugar

6. Plancha

o Descanso entre estaciones: 20 seg.

e Caminata suave.
o Estiramientos estaticos.

« Reflexion guiada: ¢qué ejercicio fue mas exigente?

Cierre
(Evaluacion)

. MATERIALES: Conos, cuerda, colchonetas.

L

Docente del area
ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (ficha de observacion)

SESION N° 2
TITULO DE LA SESION: “Participamos en el circuito de adaptacion



cardiovascular”

. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacion Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Objetivo de la sesion

Aumentar la frecuencia cardiaca de forma controlada y mejorar la

capacidad aerdbica.

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M Actividades/estrategias
omentos iempo
. e Calentamiento general:
=
:g ?8 o Juego activo “Atrapa colas”.
[ (]
- % o Movilidad articular y activacién muscular.
s
(<5}
5 LE)
2
o
o 7 estaciones (40 seg de trabajo / 20 seg de descanso /
3 vueltas):
2
‘< 1. Saltos en zigzag
S
) 2. Carreraen el lugar
&
38 3. Plancha con toque de hombro
D
= 9 4. Sentadillas
e £
= 2 .
8 E 5. Jumping jacks 0”
()] zg
g— 6. Trote corto ida y vuelta
(@]
§ 7. Escaladores (mountain climbers)
(=
=
2
e
5 » Respiracién profunda y estiramientos.




e Registro de frecuencia cardiaca (antes y después).

2

. MATERIALES: Aros, cuerda, conos.

N f

/

Docente del area.

ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (ficha de observacion)

SESION N° 3

TITULO DE LA SESION: “Combinamos nuestras capacidades fisicas en el circuito

mixto (fuerzay resistencia)”
. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacion Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Objetivo de la sesion

ejercicios dinamicos y estaticos.

Mejorar la resistencia muscular y cardiovascular combinando

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M

omentos

Actividades/estrategias

iempo

Inicio

Problematizacién)

e Calentamiento general:

o Trote progresivo.

o Movilidad articular y ejercicios de coordinacion.

2




o 8 estaciones (40 seg trabajo / 15 seg descanso / 3

vueltas):
n 1. Abdominales
g
S 2. Flexiones
o
& 3. Carrera con obstaculos
3
© 4. Plancha lateral
(@) ©
S 2 g
= = 5. Saltos al cajon o step
(U " —
& £ :
o < 6. Sentadillas con salto 0”
£
S 7. Trote rapido 10 m
@
>
c 8. Burpees
8=
1)
(B
e
o Estiramiento de tronco y piernas.
= :
o 9 e Comentario grupal sobre el esfuerzo.
s 8
QL S
© g
=

2

. MATERIALES: Aros, cuerda, conos.

M —
Docénte del area

ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (ficha oLe observacién)




SESION N° 4

TITULO DE LA SESION: “Desarrollamos capacidades fisicas en el circuito

aerdbico continuo”

. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacién Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Objetivo de la sesion

Desarrollar la resistencia aerébica mediante ejercicios de baja

intensidad y larga duracién.

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M Actividades/estrategias
omentos iempo
. o Calentamiento general:
o = . s
R o Juego cooperativo “Pasa el balon”.
c 8
= % o Calentamiento dinamico.
=
2
_Q 2
o
o
o Circuito continuo de 20 minutos sin pausa:
3 1. Cuerda
[
N
i}
§ 2. Step
&
2 3. Trote enel lugar
o B 4. Desplazamientos laterales
S £
— c .
= Gé 5. Abdominales suaves
0
D m 2
0 g 0
o
S
o
(&}
3+
>
(=
=
17%)
(B}
<)




Cierre
(Evaluacion)

e« Caminata lenta.

e Relajacion y estiramientos.

2

. MATERIALES: Cuerda, colchonetas.

N [

/

| femy

Docente del area

ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (ficha de observacién)

SESION N° 5

TITULO DE LA SESION: “Incrementamos la intensidad en el ejercicio”
I. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacion Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Objetivo de la sesion

Incrementar la capacidad de recuperacién entre estaciones.

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M Actividades/estrategias
omentos iempo
5 e Calentamiento general:
= o Activacion con desplazamientos rapidos.
o
o Movilidad articular.




o 8 estaciones (45 seg trabajo / 15 seg descanso / 4
vueltas):
2 o
'S 1. Jumping jacks
._é
o 2. Flexiones
o
(5]
§ 3. Sentadillas
o B
= o 4. Escaladores
S E
= 2L )
§ = 5. Abdominales 0”
(m) zg
= 6. Plancha
s
3
; 7. Trote con cambios de ritmo
c
= 8. Saltos de cuerda
3
e
o Estiramientos guiados.
) :5 « Hidratacion.
- O
s 3
O S
w

. MATERIALES: Cuerda, colchonetas, conos.

%

Docente del area L

ANEXO 1: Instrumento de evaluacidn (ficha de observacion)




SESION N° 6

TITULO DE LA SESION: “Promovemos la resistencia en el circuito cooperativo”
. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacion Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Objetivo de la sesion

Promover la resistencia fisica y el trabajo en equipo.

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M Actividades/estrategias
omentos iempo
. o Calentamiento general:
o C
S 2 o Juego “Carrera de relevos”
e &
= % o Calentamiento conjunto.
=
2
_Q 2
2
o
— o Circuito por parejas (40 seg trabajo / 20 seg descanso
(72)
D
T / 3 vueltas):
=
) 1. Sentadillas en pareja
&
3 2. Abdominales con pase de balon
o T
S o 3. Carrera de relevos cortos
S €
= 2 .
® E 4. Flexiones enfrentadas
q’ o
(@) =
g— 5. Saltos coordinados 0”
3
‘; 6. Plancha sincronizada
(=
8=
17%)
(B}
e




Cierre
(Evaluacion)

o Estiramientos en pareja.
« Reflexion sobre la cooperacion.

2

. MATERIALES: Balones, colchonetas.

N [

| faagy—

Dotefte del area

(

ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (ficha de“observacidn)

SESION N° 7

TITULO DE LA SESION: “Mejoramos nuestra resistencia en el Circuito por

estaciones tematicas”

. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacién Fisica Docente Clever Suarez Gomez
Obijetivo de la sesion | Aumentar la resistencia general y variar los estimulos.

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M

omentos

Actividades/estrategias

iempo




e Calentamiento general:
~— .« . o1 4
o 5 o Trote + dindmicas ludicas (el seméforo)
o - —
c 8
= N
©
=
2 2
o]
2
=
o Estaciones tematicas (45 seg / 15 seg descanso):
- = Estacion fuerza
2
IS = Estacion velocidad
©
S o :
=1 = Estacion resistencia
@
@ -7 - e
L = Estacion coordinacion
e =
— O - -
S = o 3vueltas al circuito completo.
E .2 079
N =
D
(a) zg
[3+]
o
1S
(@]
(S}
(35
>
e
=
173
D
2
« Estiramiento grupal.
= : .
o 9 e Retroalimentacion sobre progreso.
= 8
e =
9 &
&

. MATERIALES: Conos, soga, etc.




Docente del area
ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (ficha de observaciéon)

SESION N° 8

TITULO DE LA SESION: “Desarrollamos el control de carga y ritmo”
. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacion Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Objetivo de la sesion

Desarrollar la autorregulacion del esfuerzo.

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M Actividades/estrategias
omentos iempo
o Calentamiento general:
=
:g tg o Trote progresivo.
£ =¥ o Movilidad articular.
b
e
(<5}
5 b3
2
=,
° o Circuito con control de ritmo personal (50 seg trabajo
©
Q / 10 seg descanso / 3 vueltas).
k5
S 1. Burpees
o 8
S s -
s £ 2. Step rapido
o )
wn
3
NG 3. Plancha
S
= 4. Sentadillas
&
~ 5. Abdominales cruzados 0”
6. Trote en el lugar




Cierre
(Evaluacion)

e Respiracién consciente.

e Registro de sensaciones.

2

. MATERIALES: Colchonetas, step, conos.

;\/J .,.-f

Docente del 4rea |

ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (ficha de observacién)

SESION N° 9

TITULO DE LA SESION: “Comparamos nuestro progreso al evaluarnos”

DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacion Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Objetivo de la sesion

Comparar el rendimiento actual con la primera sesion.

MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:




M Actividades/estrategias
omentos iempo
Calentamiento general:
o 5 o Trote + movilidad articular.
o - —
c 8
= N
b
=
2 2
o]
2
=
o Repeticién del circuito inicial de 6 estaciones (como
en sesion 1).
«©
K<t . , . . .
< o Registro de numero de repeticiones y nivel de
2 esfuerzo.
L
& - : _
o o Circuito de 6 estaciones (30 seg por estacion / 2
o
o & vueltas):
S 8
S o 1. Saltos de cuerda
g E 0’)
<3 ] .
o <= 2. Sentadillas
£
S 3. Flexiones de brazos
(35
> .
= 4. Abdominales
@
3 5. Trote enel lugar
6. Plancha
o Descanso entre estaciones: 20 seg.
Comparacién de resultados iniciales y actuales.
= .
o 9 Reflexion grupal.
Q
s S
S
&

2

. MATERIALES: Conos, cuerda, colchonetas.




Docente del area

ANEXO 1: Instrumento de evaluacion (ficha de observacién)

SESION N° 10

TITULO DE LA SESION: “Participamos en el circuito final recreativo”
. DATOS INFORMATIVOS:

Institucion Joel Durand Sobrevilla Grado 5°

Educativa

Nivel Secundaria Fecha

Area Educacion Fisica Docente Clever Suarez Gomez

Obijetivo de la sesion

cooperativo.

Consolidar la mejora de la resistencia mediante un circuito ladico y

I. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

M Actividades/estrategias
omentos iempo
« Calentamiento general:
_g ;‘:;\ o Juego “Carrera de equipos por estaciones”
c 8
= N
b
=
2 2
o]
2
=
o Circuito en grupos (8 estaciones / 1 min por estacion
/ 3 vueltas):
= >
= c 1. Saltos de cuerda
- e
- b= .
3 8 2. Flexiones
L O
a =
3. Carreraen zigzag
4. Abdominales
5. Burpees 0”




6. Plancha
7. Saltos al cono

8. Carrera de relevos

e Caminata de relajacion y estiramientos.

« Evaluacion final y entrega de retroalimentacion.

Cierre
(Evaluacion)

2

. MATERIALES: Conos, cuerda, balones.

%
/ . ,

/ U&@ =
\ e |I

Docente del area [
ANEXO 1: Instrumento de evaluacidn (ficha de observacion)

SESION POST TEST

Area: Educacion Fisica

Grado: Quinto grado de secundaria

Duracion: 60 minutos

Lugar: Campo deportivo o pista atlética del colegio

Materiales: Conos, cinta métrica, silbato, crondémetro, fichas de registro,
colchonetas, agua para hidratacion.

Objetivos




General: Evaluar los avances en la resistencia fisica (aerébica y anaerobica) de
los estudiantes de quinto grado después de aplicar el programa de entrenamiento en

circuito.

Especificos:

1. Medir el nivel final de resistencia aerébica mediante el Test de Cooper (12
minutos).

2. Evaluar la mejora en la resistencia anaerobica y muscular mediante el Test de
Burpees (1 minuto).

3. Comparar los resultados del post test con el pretest para determinar el progreso

alcanzado.

Estructura de la sesién

Momentos Actividades Tiempo
estimado

Inicio Bienvenida y recordatorio de las pruebas 10 min
aplicadas en el pretest. Calentamiento general:
trote suave (5 min), movilidad articular y

estiramientos dinamicos (5 min).

Proceso 1. Test de Cooper (12 min): correr 40 min
continuamente durante 12 minutos para medir la
distancia total.
2. Test de Burpees (1 min): realizar el mayor

numero de repeticiones posibles en 60 segundos.

Cierre Vuelta a la calma con trote suave y 10 min
estiramientos. Registro de resultados finales y

comparacion general con el pretest.

Docente del area .




Anexo 13
Carta emitida por la |.E. que autoriza la aplicacion de la investigacion.

CARTA DE AUTORIZACION

INSTITUCION EDUCATIVA: Joel Durand Sobrevilla
CODIGO MODULAR: 1469170

DIRECCION: Marccari

TELEFONO:

Santillana, 10 de noviembre del 2025
Senor: Clever Suarez Gomez Investigador

De miconsideracion:

Por medio de la presente, la Direccion de la Institucion Educativa Joel Durand
Sobrevilla, ubicada en Santillana, autoriza la aplicacion de la investigacion titulada:
“Entrenamiento en circuito en la mejora de la resistencia en los estudiantes de la
Institucion Educativa Joel Durand Sobrevilla, Santillana 2025".

El estudio sera aplicado a los estudiantes del quinto grado de secundaria, previa
coordinacion con el area de Educacion Fisica y respetando los horarios establecidos
sin perjudicar el normal desarrollo de las actividades pedagogicas.

Se garantiza que la aplicacion de la investigacion cumplira con las normas de
convivencia institucional y los protocolos de seguridad. Asimismo, la informacion
obtenida serd utilizada uUnicamente con fines académicos, asegurdndose la
confidencialidad de los estudiantes y del centro educativo.

Sin otro particular, quedo atento(a) a cualquier coordinacion adicional.

Atentamente,

o L L bl L]
ZSonic Y. Huamdn Coras
- DIRECTORA

Directora | E. Joel Durand Sobrevilla
Sello de la Institucion



Anexo 14

Evidencias fotogréaficas

Fotografia N° 1

Desarrollo de fuerza abdominal

Nota. Los estudiantes reallzan ejercicio de fuerza abdominal.
Fotografia N° 2

Desarrollo de la fuerza de brazos

Nota. Lo estudiantes desarrollan fuerza en los brazos



Fotografia N° 3

Desarrollo de la resistencia aerdbica

Nota. Los estudiantes desarrollan la resistencia aerébica.

Fotografia N° 4

Ejercicios de resistencia aerébica

Nota. Los estudiantes realizan ejercicios aerobicos.



Fotografia N° 5

Desarrollo de la resistencia aerdbica

Nota. Los estudiantes realizan ejercicio aerébico

Fotografia N° 6

Desarrollo del Test de Cooper

Nota. Se desarrolla el test de cooper.



