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RESUMEN EJECUTIVO

La investigacion Rondoés del fuatbol en la condicion fisica en estudiantes de
Bachillerato General Unificado (BGU) tuvo como objetivo determinar la incidencia
de los rondds en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales de los
estudiantes de la Unidad Educativa “San Pio X" Extension Bafios de Agua Santa. Se
empled un enfoque cuantitativo, con un disefio pre-experimental, longitudinal y de
campo, utilizando el método hipotético-deductivo. Se evalud la condicidn fisica inicial
de los estudiantes mediante pruebas que midieron velocidad, resistencia, fuerza y
flexibilidad, identificando que el 40,9 % presentaba un nivel Muy Bajo. A partir de
estos resultados, se implementaron rondos de futbol estructurados en actividades
dindmicas, ludicas y especificas para trabajar cada capacidad: rondés de alta intensidad
para resistencia, cambios rapidos de direccion para velocidad, ejercicios explosivos
para fuerza y estiramientos dindmicos para flexibilidad. Los resultados fueron
analizados mediante la prueba estadistica de Wilcoxon, que evidencié mejoras
significativas entre el pre-test y el post-test en todas las capacidades evaluadas. En la
prueba 4x10, el nivel de significancia (Z=-4,714; p<0,05) indic6 una mejora en
velocidad, mientras que en la prueba de ida y vuelta de 20 metros (Z=-3,273; p<0,05)
se observaron avances en resistencia. Ademas, en el salto de longitud a dos pies (Z=-
4,560; p<0,05), se confirmd un impacto positivo en la fuerza explosiva. Al final de la
intervencion, el porcentaje de estudiantes con un nivel Muy Alto de rendimiento fisico
aumento significativamente, pasando del 15,9 % inicial al 84,1 %. Este estudio
concluyé que los rondds de fatbol no solo mejoraron las capacidades fisicas
condicionales de los estudiantes, sino que también fomentaron habilidades sociales

Xiii



como el trabajo en equipo y la toma de decisiones, ademas de incrementar la
motivacion hacia la practica deportiva. Los resultados validaron los rondés como una
metodologia eficaz y replicable para potenciar el desarrollo fisico y social en el
contexto educativo, ofreciendo una alternativa innovadora para el fortalecimiento

integral de los estudiantes.

Palabras Clave: Rondds de futbol, Condicion fisica, Educacion fisica, Habilidades

sociales
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THEME: RONDOS DEL FUTBOL EN LA CONDICION FISICA EN
ESTUDIANTES DE BACHILLERATO GENERAL UNIFICADO

AUTHOR: VARGAS BARRIGA PEDRO SALOMON

TUTOR: LIC. SANCHEZ CANIZARES CHRISTIAN MAURICIO, MG

ABSTRACT

The research “Football Rondos in Physical Fitness in General Unified Baccalaureate
(BGU) Students” aimed to determine the impact of rondos on the development of
conditional physical abilities in students from “San Pio X” Educational Unit, Bafios
de Agua Santa Extension. A guantitative approach was used, with a pre-experimental,
longitudinal, and field design, applying the hypothetical-deductive method. The initial
physical fitness of the students was assessed through tests measuring speed, endurance,
strength, and flexibility, revealing that 40.9% had a Very Low level. Based on these
results, structured football rondos were implemented as dynamic, playful, and specific
activities targeting each ability: high-intensity rondos for endurance, quick direction
changes for speed, explosive exercises for strength, and dynamic stretches for
flexibility. The results were analyzed using the Wilcoxon statistical test, which showed
significant improvements between the pre-test and post-test in all evaluated capacities.
In the 4x10 test, the significance level (Z=-4.714; p<0.05) indicated an improvement
in speed, while the 20-meter shuttle test (Z=-3.273; p<0.05) showed progress in
endurance. Additionally, in the two-foot standing long jump (Z=-4.560; p<0.05), a
positive impact on explosive strength was confirmed. By the end of the intervention,
the percentage of students with a Very High level of physical performance increased
significantly, rising from 15.9% to 84.1%. This study concluded that football rondos
not only improved the students’ conditional physical abilities but also fostered social
skills such as teamwork and decision-making, while enhancing motivation for sports

practice. The results validated rondos as an effective and replicable methodology for
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boosting physical and social development in the educational context, providing an

innovative alternative for the integral strengthening of students.

Keywords: Football rondos, Physical fitness, Physical education, Social skills
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CAPITULO 1

1.1IMARCO TEORICO

1.1.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

La investigacion sobre los rondds en el futbol y su relacion con la condicion fisica de los
estudiantes ofrece un amplio panorama de estudios que destacan su relevancia tanto en el ambito
educativo como deportivo. A continuacion, se amplian los antecedentes, vinculandolos de manera

coherente con el tema: “Rondds del futbol en la condicion fisica del estudiante”.

Loaiza (2022), realizo una investigacion enfocada en la condicidn fisica y el estilo de vida
de los estudiantes de primer afio de Bachillerato en la Unidad Educativa Teresa Flor. Su estudio
resalta una problematica actual: la insuficiencia de actividad fisica entre los jovenes, lo que
aumenta el riesgo de desarrollar problemas de salud a largo plazo, como enfermedades
cardiovasculares, obesidad y trastornos psicoldgicos. Loaiza enfatiza la necesidad de implementar
programas que fomenten la actividad fisica regular para mejorar la condicion fisica de los
estudiantes. Este antecedente refuerza la relevancia de los rondés del fatbol, ya que estos ejercicios
podrian ser un elemento clave en un plan de intervencion disefiado para combatir el sedentarismo

juvenil y elevar su calidad de vida a través de un incremento en la actividad fisica.

Medina (2022), en su investigacion sobre los ejercicios aerobicos en los estudiantes de
Bachillerato General Unificado (BGU) después de la pandemia, destaco la relevancia de los
ejercicios fisicos estructurados para mejorar la condicion fisica. A traves de pruebas como el Test

de Burpees y Abdominales, el autor demostré que, tras la implementacion de un programa de



entrenamiento, se lograron mejoras significativas en la capacidad fisica de los estudiantes. Aunque
el enfoque de Medina es principalmente aerdbico, sus hallazgos pueden aplicarse al uso de los
rondds en el fatbol, ya que estor ejercicios también requieren un esfuerzo fisico considerable y
favorecen el desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica. El estudio surgiere de que, al
realizar los rondds de manera regular, los estudiantes podrian experimentar mejoras en su

condicion fisica similares a las observadas con los ejercicios aerdbicos.

Hidalgo (2024), investigo el impacto de los rondos en el desarrollo de las capacidades
coordinativas de los estudiantes de Educacion General Bésica Media. En este estudio es
fundamental, ya que examina directamente como los rondds que pueden afectar el rendimiento
fisico y técnico de los alumnos. Los hallazgos revelaron que los rondés son efectivos no solo para
mejorar la coordinacion, sino también para incrementar la agilidad y la capacidad de respuesta
rapida, que son los elementos esenciales de la condicion fisica en deportes como el futbol. Asi, los
rondos no solo fomentan el desarrollo de habilidades especificas del fatbol, sino que también
promueven una mejorar integral en la condicion fisica general de los estudiantes, reforzando su

relevancia en contextos escolares y deportivos.

Pérez (2020), explord el uso de los rondoés en el futbol como una herramienta para el
desarrollo de la condicion fisica. Su estudio indica que estos ejercicios facilmente adaptables a
distintos niveles de habilidad, intensidades y objetivos, que los convierte en una opcién versatil
para mejorar tanto la resistencia aer6bica como la anaerdbica. Al ofrecer una gran variabilidad en
la intensidad del ejercicio, los rondds no solo favorecen la condicion fisica, sino que también
contribuyen a la mejora técnica, lo cual es crucial para los estudiantes que participan en deportes

de alta exigencia fisica como el futbol. Pérez resalta que la capacidad de personalizacion de los



rondds los convierte en una metodologia ideal para entrenadores y docentes, quienes pueden

ajustar las dinamicas del juego segun las necesidades del estudiante.

Vazquez (2019), también examiné el efecto de los rondés en la capacidad fisica de los
futbolistas juveniles, enfatizando su relevancia para mejorar tanto la resistencia aerébica como la
anaerobica. La intensa demanda de esfuerzo intermitente que caracteriza a los rondos refleja la
dinamica del fatbol real, donde los jugadores alternan entre periodos de alta intensidad y descanso
activo. Esta caracteristica de los rondos resulta especialmente pertinente para los estudiantes de
BGU, quienes necesitan entrenamientos que reproduzcan las condiciones de un partido de fatbol.
Véazquez concluye que integrar los rondds en el entrenamiento regular no solo potencia la
capacidad fisica, sino que también prepara a los jugadores para gestionar mejor la presion y la

fatiga, aspectos claves en el rendimiento deportivo.

Gonzéalez (2022), se enfoco en la planificacion efectiva de los ronddés en el futbol,
enfatizando la necesidad de ajustar los ejercicios de acuerdo con el nivel de habilidad, la edad y
los objetivos del equipo o grupo de estudiantes. En este estudio es relevante para la investigacion
sobre estudiantes de BGU, ya que resalta la importancia de un enfoque progresivo en la intensidad
y complejidad de los ejercicios. Gonzalez sostiene que, si se implementan de manera adecuada,
los rondds pueden maximizar los beneficios fisicos y técnicos de los estudiantes, asegurando un
desarrollo apropiado y evitando el sobre entrenamiento. En un entorno escolar, donde los niveles
de habilidad pueden ser muy variados, esta capacidad de adaptacion es fundamental para garantizar
que todos los estudiantes obtengan beneficios del entrenamiento. Sanchez (2021), explord los
beneficios técnicos y fisicos de los rondos, destacando que no solo mejoran la condicion fisica,
sino que también son esenciales para desarrollar las habilidades clave en el futbol, como el control

del balén y toma de decisiones rapidas. En su entorno de espacios reducidos, los rondés obligan a



los jugadores a moverse con agilidad y precision, lo que mejora su coordinacion y tiempo de
reaccion. Esta dinamica es crucial para los estudiantes, ya que les permite adquirir habilidades
técnicas que traducen en un mejor rendimiento durante los partidos, al tiempo que mejoran su

condicion fisica mediante el esfuerzo intermitente.

Tremblay (2016), aborda un problema global vinculado a la reduccion de la actividad
fisica en los jovenes, subrayando las consecuencias negativas de un estilo de vida sedentaria, como
el incremento de la obesidad infantil. La falta de actividad fisica entre los estudiantes esta
directamente relacionada con problemas de salud a lo largo plazo, y los rond6s pueden ser una
estrategia efectiva para contrarrestar esta tendencia. Al fomentar la actividad fisica a través de un
ejercicio divertido y dinamico, los rondds podrian aumentar la participacién de los estudiantes en

las clases de educacion fisica, contribuyendo asi mejorar su salud general y condicion fisica.

Los estudios analizados destacan la relevancia de los rondos del fatbol como una
herramienta eficaz no solo para mejorar la condicion fisica de los estudiantes, sino también para
desarrollar habilidades técnicas y coordinativas clave. Estos ejercicios, al ser adaptables y versatil,
pueden ajustarse a las necesidades y habilidades de los estudiantes de Bachillerato General
Unificado, ofreciendo beneficios tanto en la resistencia aerobica como la anaerdbica. Los rondos
no solo mejoran el rendimiento fisico, sino que también proporcionan un enfoque integral que
promueve el desarrollo de habilidades deportivas, mejorando asi el rendimiento general de los

estudiantes en el ambito deportivo y su bienestar fisico a largo plazo.



1.1.2 FUNDAMENTACION TEORICA

1.1.2.1 DEFINICION DE LA CONDICION FISICA

Hoffman (2016), se refiere al estado general de la salud y bienestar que capacita a una
persona para llevar a cabo actividades fisicas de manera eficiente y efectiva. Este concepto abarca
varios componentes, como la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad, la
velocidad y la composicién corporal. En esencia, la condicion fisica no solo permite la practica de
deportes y actividades fisicas, sino que también contribuye a la prevencion de enfermedades

cronicas.

1.1.3 CONCEPTOS DE LA CONDICION FISICA

Segun McArdle (2015) describe como:

Un conjunto de habilidades fisicas que permiten a las personas realizar actividades
cotidianas y deportivas de manera eficaz. Estas habilidades abarcan la resistencia cardiovascular,
que evalua eficacia del sistema cardiovascular y respiratorio durante el ejercicio; la fuerza
muscular, indica la cantidad de potencia que los masculos pueden generar; la resistencia muscular;
mide la capacidad de los musculos para realizar contracciones repetidas; la flexibilidad, se refiere
al rango de movimiento de las articulaciones; y la composicion corporal, que considera la

proporcidn de masa grasa y masa magra en el organismo.

Segun ACSM (2018) menciona que es fundamental para el desarrollo integral del ser

humano:

La resistencia cardiovascular es esencial para actividades que demandan esfuerzo

prolongado, como correr 0 nadar. La fuerza muscular es necesaria para realizar tareas cotidianas



que implican levantar o empujar objetos pesados. La resistencia muscular se centra en la capacidad
de los musculos para llevar a cabo tareas repetitivas sin experimentar fatigas. La flexibilidad es
crucial para un rendimiento dptimo en el deporte y la prevencién de lesiones, ya que asegura un

rango de movimiento adecuado en las articulaciones.

1.1.4 COMO SE CLASIFICA LA CONDICION FISICA

1.1.41 LA FUERZA:

(Weineck, 2020), define como la cantidad maxima de fuerza:

Un masculo o un grupo de masculos que puede generar en una Unica contraccion. Este
componente es fundamental para actividades diarias, como levantar objetos, subir escaleras o
participar en deportes. El entrenamiento de fuerza no solo aumenta, sino que también beneficia de
salud dsea, incrementa la masa muscular magra y puede contribuir a la pérdida de peso. Las
pruebas de fuerza generalmente implican levantamientos maximos en ejercicios especificos, como

el press de banca y sentadillas.

1.1.4.2 LA VELOCIDAD:

(Haff, 2021), se refiere a la rapidez como:

Una persona que puede desplazarse de un punto a otro. Este componente es crucial en
diversos deportes y actividades fisicas, ya que la capacidad de reaccionar rapidamente puede influir
significativamente en el rendimiento. Los entrenamientos para aumentar la velocidad suelen
incluir sprints, ejercicios de aceleracion y entrenamiento de fuerza especifico. Generalmente, la

velocidad se mide en distancias cortas, como 40 a 100 metros.



1.1.4.3 LA FLEXIBILIDAD:
Segun (Behm D. G., 2019) cuenta que el rango de movimiento en el cual puede alcanzar

una articulacion es:

Mantener una buena flexibilidad es esencial para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento
deportivo, ya que facilita movimientos mas eficientes y efectivos. También contribuye a una
postura adecuada y ayuda a reducir la tension muscular. Se evalta frecuentemente mediante
pruebas especificas, como la prueba de sentarse y alcanzar, que mide la extension de los musculos

de las piernas y la espalda. (pags. 415-428).

1.1.4.4 LA RESISTENCIA:

Segun (McGuigan, 2021) define como la habilidad de:

Un masculo para realizar contracciones repetidas durante un tiempo prolongado sin
cansarse. Este componente es fundamental para deportes que exigen esfuerzos continuos, como el
ciclismo o el remo, asi como para actividades diarias que requieren un esfuerzo constante. Al
mejorar la eficiencia muscular, permite llevar a cabo tareas sin sufrir fatiga rapidamente. Las
evaluaciones de resistencia muscular generalmente implican ejercicios con un gran nimero de

repeticiones a una carga inferior a la maxima.

1.1.5 COMO INCIDE LA CONDICION FISICA EN LA CLASE DE EDUCACION FISICA

1.1.5.1 Mejora del rendimiento académico

Segun (Donnelly, 2016) hace referencia que:

La buena condicion fisica estd vinculada a un mayor rendimiento académico, segln

estudios. El ejercicio regular mejora la concentracion, la memoriay las habilidades de aprendizaje,
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lo que favorece el desempefio en el aula. Esto ocurre porque el ejercicio incrementa el flujo

sanguineo al cerebro y estimula la liberacion de neurotransmisores que facilitan el aprendizaje.
(pags. 1-5).

1.1.5.2 Fomento de Habitos Saludables

Desde el punto de vista (McKenzie, 2014) menciona que la educacion fisica ofrece:

Una oportunidad para instruir a los estudiantes sobre la relevancia de mantener una buena
condicion fisica. Mediante actividades planificadas, los alumnos adquieren conocimientos sobre
ejercicio, nutricion y habitos de vida saludables, lo que puede fomentar costumbres duraderas a lo

largo de su vida. (pags. 283-288).

1.1.5.3 Desarrollo de Habilidades Motoras

(Graham, 2020), manifiesta que en la clase de educacion fisica brinda a los estudiantes la
posibilidad de desarrollar tanto habilidades motoras basicas como especializadas. Mantener una
buena condicion fisica favorece el aprendizaje de estas destrezas, lo que les permite participar con

éxito en una variedad de actividades deportivas y recreativas.

1.1.5.4 Prevencion de Lesiones

Segun (Myer, 2021) menciona que un nivel éptimo en la condicion fisica es donde:

Abarca fuerza, flexibilidad y resistencia, reduce el riesgo de lesiones en los estudiantes al
practicar deportes y actividades fisicas. La educacion fisica incorpora ejercicios de
acondicionamiento que fortalecen los masculos y mejoran la flexibilidad, promoviendo mayor

seguridad en la ejecucion de dichas actividades. (pags. 411-426).

1.1.5.5 Promocién de la Autoestima y la Confianza

Citando a (Eime, 2016) da a conocer que mediante:
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La participacion en actividades fisicas y el desarrollo de la condicién fisica pueden influir
de manera positiva en la autoestima y confianza en los estudiantes tienen la oportunidad de mejorar
sus habilidades y su forma fisica, lo que contribuye a una percepcién favorable de la actividad

fisica y promueve una actitud positiva hacia ella. (pags. 34-45).

1.1.5.6 Establecimiento de una Cultura de Actividad Fisica

Segun (Sallis, 2020) explica en dénde que:

Las clases de educacion fisica pueden impactar la cultura escolar al impulsar la actividad
fisica como un valor fundamental. Esto puede dar a lugar iniciativas escolares mas amplias que
promuevan un estilo de vida activo, no solo en clases de educacién fisica, sino también en otras

areas del curriculo en la vida cotidiana.

1.1.6 DEFINICION DE LOS RONDOS DEL FUTBOL

Desde el punto de vista de (Moy, 2021) lo rondos son:

Un ejercicio de entrenamiento en el fatbol que se enfoca en la posesion del balon. Consiste
en un grupo de jugadores, generalmente entre 4 y 10, ubicados en un espacio delimitado, mientras
gue uno o mas oponente intentan recuperar el balon. El objetivo es conservar la posesion a través
de pases precisos y movimientos bien coordinados, evitando que los defensores logren

interceptarlo. (pag. 45).

1.1.7 CARACTERISTICAS DE LOS RONDOS DEL FUTBOL

Citando a (Lago-Pefas, 2021) se refiere que los rondos:



Son ejercicios esenciales en el entrenamiento del futbol, disefiado para mejorar tanto la
técnica y tactica y la cohesion del equipo. A continuacion, se detallan sus aspectos mas

importantes:

1.1.7.1 Cantidades de jugadores
Los rondds suelen involucrar entre 4 y 10 jugadores. Un grupo de ellos mantiene la

posesion del baldn (atacantes), mientras que uno o mas jugadores (defensa) intentan recuperarla.

1.1.7.2 Tamafio del &rea
El espacio donde se practica varia segun el objetivo del ejercicio, pero generalmente es

pequerfio y esta bien delimitado, lo que favorece la rapidez y precision en los pases.

1.1.7.3 Reglas del juego
Las normas pueden modificarse para adaptarse al propdésito del entrenamiento. Algunas

reglas comunes incluyen:
Limitar el nUmero de toques por un jugador.
Exigir que el balon se pase antes de un defensor pueda interceptarlo.
Establecer un tiempo limite para mantener la posesion.

1.1.7.4 Posesion del balon
El objetivo central es mantener el control del balon, desarrollando asi la habilidad en los

pases, el control y fomentando la comunicacion y el equipo de trabajo.

1.1.7.5 Movimientos sin balon
Los jugadores deben moverse constantemente para ofrecer lineas de pase y crear espacios,

lo que mejora la compresion tactica y la capacidad de anticipacion.
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1.1.7.6 Intensidad y ritmo
Los rondos se realizan a alta intensidad, aumentando la frecuencia cardiaca y mejorando la

resistencia. El ritmo rapido prepara a los jugadores para situacion de presion en partidos reales.

1.1.7.7 Adaptabilidad
Pueden ajustarse para trabajar diferentes aspectos del juego, como la técnica de pase, la
presion defensiva o la creacion de espacios, permitiendo a los entrenadores personalizar los

ejercicios segun las necesidades del equipo. (pags. 651-660).

1.1.8 DEMANDA FISICA DE LOS RONDOS DEL FUTBOL EN LA MEJORA DE LA:
VELOCIDAD, RESISTENCIA, FUERZA'Y FLEXIBILIDAD.

(Martinez, F. 1., & Martin, A., 2023), “este autor menciona que los rondos, es una actividad
que es frecuente en el entrenamiento del futbol, consisten en mantener la posesion del balon en
areas limitadas. Estos ejercicios son sumamente eficaces para potenciar diferentes capacidades

fisicas”. (pag. 140).

1.1.8.1 Demanda fisica de la velocidad

Segun (Young, 2021) quiere decir que los rondos:

Requieren movimientos rapidos y constantes cambios de direccién, lo que favorece el
desarrollo de la velocidad de reaccion y aceleracion de los jugadores, y también, la necesidad de
desmarcarse rapidamente para recibir el balén impulsa el desarrollo de la explosividad y velocidad

en distancias cortas. (pags. 627-642).

1.1.8.2 Demanda fisica de la resistencia

Este autor (McKenzie, 2014) menciona que:
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Los rondds, al ser ejercicios de alta intensidad, favorecen el desarrollo de la resistencia
cardiovascular y la capacidad aerdbica. La combinacion de duracién e intensidad aumenta la
frecuencia cardiaca y optimiza la eficiencia del sistema cardiovascular. Por lo tanto, las
repeticiones constantes de los pases y la presion de los defensores recrean situaciones del juego

real que demandan una resistencia sostenida. (pags. 283-288).

1.1.8.3 Demanda fisica de la fuerza

Citando a (Haff, 2021) especifica que los rondds no implican:

El levantamiento de pesas, exigen fuerza funcional, ya que los jugadores deben conservar
el equilibrio y la estabilidad al realizar pases y cambios de direccion. Ademas, la resistencia
corporal bajo presion favorece el desarrollo de la fuerza muscular, especialmente en las piernas y

el core.

1.1.8.4 Demanda fisica de la flexibilidad

Citando a (Chaouachi A. , 2019) explica que practicando:

Durante los rondos, los jugadores ejecutan una variedad de movimientos amplios requieren
un buen rango de movimiento, lo que contribuye a mejorar la flexibilidad, especialmente en las
piernas y la cadera. Y también, la demanda de moverse rapidamente y cambiar de direccion
favorece el desarrollo de la flexibilidad funcional, lo que disminuye el riesgo de lesiones. (pags.

415-428).

Los rondos en el fatbol son una herramienta de entrenamiento versatil que contribuye a
mejorar no solo la técnica y tactica, sino también aspectos fisicos fundamentales como la
velocidad, la resistencia, la fuerza y la flexibilidad. Las fuentes citadas brindan una base sélida

para comprender la relevancia de estos ejercicios en el desarrollo integral de los futbolistas.
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1.1.9 ANALISIS DE LA TECNICA Y TACTICA DE LOS RONDOS

Segun (Sanchez M. , 2022) son ejercicios esenciales en:

El entrenamiento del futbol, que no solo se centran en el desarrollo técnico de los jugadores,
sino que también abordan aspectos tcticos cruciales. A continuacion, se ofrece un analisis

detallado de la técnica y la tactica que se pone en practica durante los rondds. (péags. 112-120).

1.1.9.1 Analisis técnico

(Schempp, 2021) son ejercicios que no solo fomentan el desarrollo de:

Capacidades fisicas, sino que también son esenciales para perfeccionar aspectos técnicos
del juego. A continuacion, se ofrece un analisis detallado de varios elementos clave presentes de

los rondos.

1.1.9.2 Control del balén
Los rondos exigen un alto nivel de control del balén, lo que implica habilidades como el
dribbling, el pase y el primer toque. Los jugadores deben ser capaces de recibir el balon bajo

presion y ejecutar pases precisos.

1.1.9.3 Precision en el pase
Es esencial mantener la posicion del balon. Los jugadores deben practicar diversos tipos

de pases (cortos, largos y de profundidad) y su correcta ejecucion en espacios reducidos.

1.1.9.4 Movimientos sin balon
La técnica de desmarque es fundamental en los rondds. Los deportistas deben aprender a
moverse de manera inteligente para ofrecerse como opciones de pase, generando angulos de

recepcion y evitando la presion de los defensores. (péags. 15-26).
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1.1.9.5 Aspectos tactico

Este autor (Gomez M. , 2021) menciona que son ejercicios:

Que trascienden la préctica técnica basica; son igualmente cruciales para el desarrollo
tactico de los jugadores. En la siguiente informacidn, es donde analizan los aspectos tacticos mas

relevantes que se pueden observar en estos ejercicios.

1.1.9.6 Posicionamiento
La colocacion de los jugadores en el rondd es fundamental. Los atacantes deberan mantener
una estructura que les permite maximizar las opciones de pase y asegurar la posicion del balon, lo

que favorece la comprensidn de los espacios en el juego.

1.1.9.7 Presion y recuperacion
Los defensores en el rondd simulan la presion real del juego, lo que brinda a los jugadores
ofensivos la oportunidad de practicar la toma de decisiones bajo presiéon. Se desarrollaran

estrategias para recuperar el balén y evitar pérdidas.

1.1.9.8 Toma de decisiones
Los rondds entrenan a los jugadores para que tomen decisiones rapidas y efectivas. La
dindmica del ejercicio obliga a los participantes a evaluar constantemente las opciones disponibles

y elegir la mejor accion en situaciones de presion.

1.1.9.9 Trabajo en equipo
Promueven la cohesion del equipo y la comunicacion entre ellos. Practicar en un entorno
colaborativo fortalece la quimica del grupo y mejora la comprension tactica del juego. (pags. 651-

660).
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Son una herramienta eficaz para el desarrollo tanto técnico como tactico en el fatbol. El
analisis de estos ejercicios destaca su capacidad para mejorar habilidades individuales y colectivos,
preparando a los jugadores para situaciones reales de juego. Las fuentes citadas proporcionan un

marco tedrico actualizado sobre la relevancia de los rondds en la formacion de los futbolistas.

1.1.10 IMPORTANCIA DE LOS ENTRENAMIENTOS DE LOS RONDOS EN EL
FUTBOL

Segun (Ruiz, 2023) los entrenamientos de los rondds son:

Una herramienta fundamental para el desarrollo de habilidades tacticas en el fatbol. Esta
metodologia no solo mejora la técnica individual de los jugadores, sino que también promueve el
trabajo en equipo y la comprension tactica del juego. A continuacién, se presenta los aspectos mas

relevantes de su importancia.

1.1.10.1 Desarrollo de habilidades técnicas
Permiten a los jugadores perfeccionar habilidades esenciales como el control del balon, el
pase y el dribbling en espacios reducidos. Estas habilidades son cruciales para mantener la

posesion durante los partidos.

1.1.10.2 Mejora de la tactica del juego
A través de los rondéds, los jugadores aprenden sobre el posicionamiento y anticipacion.

Comprender como moverse y ofrecerse como opcidn a pase es vital para el juego en equipo.

1.1.10.3 Fomento el trabajo en equipo
Los rondos refuerzan la comunicacion y la cohesion del equipo. La necesidad de coordinar

movimientos y estrategias mejora la sincronizacion en situaciones de juego real.
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1.1.10.4 Condicionamiento fisico
Estos ejercicios también contribuyen a mejorar la resistencia, la agilidad y la fuerza
funcional. La actividad constante en un rondé simula las demandas fisicas de un partido, ayudando

a los jugadores adaptarse mejor.

1.1.10.5 Adaptacién a situaciones de juego
Permiten que los jugadores al practicar las diversas tacticas en un entorno controlado,

facilitando la toma de decisiones rapidas y efectivas bajo presion.

1.1.11 ANALISIS DE LA INFLUENCIA DE LOS RONDOS EN LA PREVENCION DE
LESIONES

Los rondds son ejercicios de entrenamiento que no solo mejoran las habilidades técnicas y
tacticas de los jugadores, también juegan un papel fundamental en la prevencion de lesiones. Se
analizan las maneras en que los rondos contribuyen a este aspecto critico del rendimiento

deportivo.

1.1.11.1 Mejora la flexibilidad

(Behm D. G., 2019), “se refiere que los rondds implican una variedad de movimientos que
incluyen cambios de direccion, giros y desplazamientos. Estas acciones dindmicas ayudan
aumentar la flexibilidad de los jugadores, lo que resulta esencial para prevenir lesiones tanto

musculares como articulares”. (pags. 415-428).
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1.1.11.2 Fortalecimiento muscular
Segun (Triplett, 2021), “durante los rondds, los jugadores desarrollaran su fuerza funcional,
especialmente en las piernas. Un adecuado nivel de fuerza en estos grupos musculares contribuye

a estabilizar las articulaciones y puede ayudar a prevenir lesiones”. (pags. 1-752).

1.1.11.3 Desarrollo de la agilidad y el equilibrio

Citando a (Willey, 2021) habla al respecto de que:

Los rondds promueven la agilidad y el equilibrio al exigir a los jugadores realizar
movimientos rapidos y controlados. La habilidad para reaccionar con rapidez y mantener el
equilibrio durante estos movimientos es esencial para prevenir caidas y lesiones durante el juego.

(pags. 627-642).

1.1.11.4 Entrenamiento de la propiocepcion

Segun (Ford, 2021) explica respecto sobre:

Los rondds ayudan a potenciar la propiocepcion, que es la habilidad del cuerpo para
reconocer su posicién y movimiento en el espacio. Un buen desarrollo de esta capacidad reduce el
riesgo de lesiones, ya que los jugadores vuelven méas conscientes de su cuerpo y pueden reaccionar

adecuadamente a situaciones imprevistas. (pags. 411-426).

1.11.5 Simulacién de situacién de juego

Del punto de vista del autor (Gémez M. , 2021) da a entender que:

Los rondoés replican situaciones de juego en las que los jugadores deben moverse, pasar y
recibir el baldn bajo presion. Esta practica permite a los jugadores adaptarse a las exigencias fisicas
del juego real, lo que puede disminuir el riesgo de lesiones derivadas de la falta de preparacion
para tales circunstancias. (pags. 651-660).
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1.1.12 RELACION DE LOS RONDOS EN LA MEJORA DE LA CONDICION FISICA Y
EL EQUILIBRIO

Este autor (Lounsbery, 2014) da a entender que:

Los rondds son ejercicios de alta intensidad en el entrenamiento del fatbol que impactan

significativamente en la mejora de la condicion fisica y el equilibrio de los jugadores.

1.1.12.1 Mejora de la condicion fisica
Desarrollo de la resistencia cardiovascular: Estos ejercicios son de alta intensidad que
requieren una actividad continua, lo que ayuda a incrementar la resistencia cardiovascular. La

dindmica del juego eleva la frecuencia cardiaca y mejora la capacidad aerdbica.

Aumento de la fuerza funcional: Aungue son ejercicios principalmente técnicos, los
rondos involucran movimientos que requieren fuerza, especialmente en las piernas. Esto

contribuye a un mejor rendimiento fisico general.

Estimulacion de la agilidad y la velocidad: La necesidad de moverse rapidamente y
realizar cambios de direccion durante los rondos potenciar la agilidad y la velocidad, capacidades

que son fundamentales para un buen rendimiento en el futbol. (pags. 283-288).

1.1.12.2 Mejora del equilibrio

Segun (Chaouachi A. , 2019) son ejercicios que no solamente ayudan a:

Las habilidades, sino que también es fundamental para la mejora del equilibrio de los

jugadores.
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1.1.12.3 Desarrollo de la propiocepcion
Los rondos exigen que los jugadores mantengan el equilibrio mientras realizan
movimientos dindmicos, lo que mejora su conciencia corporal. Este desarrollo la propiocepcion es

esencial para prevenir lesiones y optimizar el rendimiento.

1.1.12.4 Trabajo en espacios reducidos
La dindmica del rond6, que obliga a los jugadores a moverse en areas reducidas, promueve

el equilibrio al requerir ajustes constantes en la postura y el centro de gravedad.

1.1.12.5 Condiciones de presion
Al practicar bajo la presion de defensores, los jugadores aprenden a mantener el equilibrio

y el control del baldn, habilidades que son cruciales en situaciones de juego real. (pags. 415-428).

1.1.13 ESTUDIO DE LOS RONDOS DE COMO AYUDAN EN LAS DIFERENTES
EDADES

Segun (Fuchslocher, 2021) los rondos son ejercicios flexibles que:

Pueden ajustarse a jugadores de todas las edades, desde jovenes en desarrollo hasta
profesionales experimentados. A continuacion, se explora cdémo los rondds aportan beneficios a

diferentes grupos etarios en el futbol.

1.1.13.1 Nifios y adolescentes

Desarrollo de habilidades motoras bésicas: Los rond6s son perfectos para nifios y
adolescentes, ya que facilitan el crecimiento de habilidades motoras esenciales. Los movimientos
involucrados en el pase, la recepcion y el desmarque contribuyen a mejorar tanto la coordinacion

como el control del balén.
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Fomento de la socializacion: Estos ejercicios favorecen la interaccion social y el trabajo

en equipo, elementos clave para el desarrollo emocional y social de los jovenes.

Condicion fisica inicial: Los rondds también ayudan a establecer una buena sélida de la
condicién fisica, incrementando la resistencia y la agilidad en los jugadores en formacion. (pags.

1435-1447).

1.1.13.2 ADULTOS

Segun (Penfas, 2021) explica que los rondds son:

Una herramienta completa que no solo optima el desempefio fisico y técnico de los
jugadores adultos, sino que también refuerza sus habilidades tacticas y contribuye a la prevencion

de lesiones.

1.1.13.3 Mejora de la condicion fisica general
Para los jugadores adultos, los rondds son eficaces para aumentar la resistencia
cardiovascular y fortalecer la musculatura funcional. La alta intensidad de estos ejercicios refleja

las exigencias fisicas del juego real.

1.1.13.4 Desarrollo tactico avanzado
Estos ejercicios permiten los jugadores adultos trabajen en la toma de decisiones tacticas,

perfeccionando su compresion del juego y su capacidad de adaptarse a diversas situaciones.

1.1.13.5 Prevencion de lesion
La préactica constante de rond6s contribuye a mejorar la estabilidad y el equilibrio, aspectos
esenciales para prevenir lesiones, especialmente en adultos, quienes son mas propensos a sufrir

problemas musculares y articulares. (pags. 651-660).
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1.1.14 PERSONAS MAYORES

Segun (Harvey, 2016) especifica que estos:

Rondds son especialmente beneficiosos para las personas mayores, ya que ayudan a
mantener la actividad fisica de manera segura y controlada. Mejoran la coordinacion vy el
equilibrio, lo que es crucial para prevenir caidas y lesiones. Ademas, ofrecen un entorno social que

promueve la interaccién y el sentido de comunidad, favoreciendo el bienestar emocional.

1.1.14.1 Mantenimiento de la actividad fisica
Para las personas mayores, los rondos se pueden ajustar para mantener la actividad fisica

de manera segura y controlada, favoreciendo la movilidad y el bienestar general.

1.1.14.2 Mejora del equilibrio y la coordinacion
Estos ejercicios contribuyen a mejorar la coordinacién y el equilibrio, factores esenciales

para prevenir caidas y lesiones en este grupo etario.

1.1.14.3 Aspecto social y recreativo
Sus beneficios fisicos, los rondos crean un entorno social que resulta muy favorable a nivel

emocional, promoviendo la interaccion y el sentido de comunidad. (pags. 34-45).

1.1.15 ESTUDIOS SOBRE LA INFLUENCIA DE LOS RONDOS EN LA MEJORA DE LA
SALUD CARDIOVASCULAR Y LA REDUCCION DEL ESTRES

Los rondds son conocidos por su alta intensidad y dinamismo, son actividades que han
demostrado tener un efecto positivo en la salud cardiovascular y en la reduccion del estrés. La

liberacion de endorfinas durante el ejercicio fisico, en combinacion con el entorno colaborativo y
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competitivo que caracteriza a estos ejercicios, en la cual genera una sensacion bienestar y reduce

la ansiedad.

1.1.15.1 Mejora de la salud cardiovascular

Segun el autor (Lounsbery, 2014) hace referencia que:

Los rondds son un método de entrenamiento eficaz que favorece a la salud cardiovascular,
ya que implican una actividad fisica constante y sostenida. Esta modalidad de ejercicio combina
movimientos rapidos, toma de decisiones y esfuerzo fisico continuo, lo que impacta positivamente

en el sistema cardiaco.

1.1.15.2 Incremento de la frecuencia cardiaca
La practica regular de los rondds eleva considerablemente la frecuencia cardiaca de los

jugadores, lo que contribuye a mejorar la capacidad cardiorrespiratoria. (pags. 283-288).

1.1.15.3 Beneficio a largo plazo
(Hillman, 2014), “la practica constante de rondos ayuda a disminuir el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, favoreciendo la mejora de factores como la presion arterial y los

niveles de colesterol”. (pags. 550-556).

1.1.15.4 Reduccién del estrés

Efectos del ejercicio en la salud mental:

(Lush, 2021) este auto menciona sobre:

La préctica de actividad fisica, como la realizada de los rondoés, esta relacionada con la

disminucion del estrés y una mejora en el estado de animo. El ejercicio promueve la liberacion de

22



endorfinas y otros neurotransmisores que contribuyen a reducir la ansiedad y el estrés. (pags. 50-

58).

Entorno social:

Segun (Charity, 2016) trata de explicar que:

El aspecto social de los rondods, que fomenta la interaccion y colaboracion entre los
jugadores, también juegan un papel muy importante en la reduccion del estrés. El apoyo social es

un elemento clave para manejar la ansiedad y mejorar la salud mental. (pags. 34-45).

1.1.16 METODOS DE LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA

Segln (Midgley, 2020) explica que mediante:

La evaluacion de la condicion fisica es fundamental para conocer el estado de salud global
de una persona y desarrollar programas de entrenamiento eficaces. A continuacion, se describen

los métodos utilizados para medir diversos componentes de la condicion fisica.

1.1.16.1 Pruebas de Resistencia Cardiovascular
Método Prueba de Cooper: Se basa en medir la distancia que una persona puede correr
en un lapso de 12 minutos. Esta prueba es ampliamente utilizada como un indicador de la

capacidad aerdbica, ya que evalla el rendimiento del sistema cardiovascular y la resistencia fisica.

Prueba de Vo2 Méx: evalla la capacidad méaxima de consumo de oxigeno, utilizando
procedimientos tanto en laboratorio como en campo. Estos pueden involucrar el uso de una cinta
de correr o una bicicleta ergométrica para medir la eficiencia del sistema cardiovascular durante

el ejercicio. (pags. 319-334).
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1.1.16.2 Pruebas de Fuerza Muscular

Segun (Triplett, 2021) menciona que hay pruebas que:

Son evaluaciones disefiadas para medir la capacidad de los musculos para generar fuerza
frente a una resistencia. Estas pruebas permiten determinar tanto la fuerza méxima que un
individuo puede ejercer en un unico esfuerzo, como la fuerza la fuerza aplicada en movimientos
repetitivos o situaciones especificas, utilizando herramientas como dinamémetro. También, son

fundamentales para disefiar programas de entrenamiento y rehabilitacién muscular.

1.1.16.3 Pruebas de 1RM (Repeticiéon Maxima)
Este método consiste en determinar el peso maximo que una persona es capaz de levantar
en un unico intento para ejercicios como el press de banca o sentadillas. Es una forma directa de

medir la fuerza muscular directa.

1.1.16.4 Prueba de Fuerza Dinamica
Este tipo de pruebas, se emplean dispositivos como los dinamémetros para evaluar la fuerza
generada por diferentes grupos musculares en condiciones especificas. También mencionan que

permiten medir la capacidad de los musculos para generar fuerza durante el movimiento.

1.1.16.5 Pruebas de Flexibilidad

Segun (Chaouachi A. , 2019) menciona que hay evaluaciones que:

Tienen como objetivo medir la capacidad de los musculos y las articulaciones para estirarse

y moverse a travées de su rango completo de movimiento.

Prueba de set and reach: Se centra en medir la flexibilidad de los musculos isquiotibiales

y la region lumbar. Durante la evaluacidn, los participantes se sientan en el suelo con las piernas
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extendidas y se inclinan hacia adelante para alcanzar una caja, registrando la distancia que logran

alcanzar.

Pruebas de Flexibilidad Especificas: Se realizan para medir la flexibilidad en diferentes
articulaciones, utilizando un gonidmetro para determinar con presion el rango de movimiento Este
permite obtener datos especificos sobre la flexibilidad de cada articulacion y ayuda en el disefio

de programas de entrenamiento personalizados. (pags. 415-428).

1.1.16.6 Pruebas de Composicion Corporal

El autor (Wadden, 2017) menciona que estas evaluaciones son:

Disefiadas para determinar la proporcion de masa magra y masa grasa en el cuerpo. Estas
pruebas son fundamentales para comprender la salud general de un individuo y disefiar programas

de acondicionamiento fisico adecuados.

1.1.16.7 Indice de Masa Corporal (IMC)

Se calcula utilizando la férmula del peso en kilogramos dividido por la altura en metros al
cuadrado (kg/m?). Aunque este método es sencillo y ampliamente utilizado, no proporciona una
distincion entre la masa muscular y la grasa, lo que limita su utilidad para evaluar la composicion

corporal de manera precisa.

1.1.16.8 Mediciones de Pliegues Cutaneos

Implica el uso de calibradores para medir el grosor de los pliegues del pie en diversas areas del
cuerpo. Estas mediaciones permiten estimar el porcentaje de grasa corporal total, proporcionando
una evaluacion mas detallada de la composicion corporal en comparacion con el IMC. (pags. 1184-

1191).
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo general
Determinar la incidencia de los rondés del fatbol en la condicion fisica en los estudiantes
de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa “San Pio X Extension Bafios de Agua

Santa.

1.2.2 Objetivo especifico 1:
Diagnosticar el nivel inicial de la condicion fisica de los estudiantes de Bachillerato

General Unificado de la Unidad Educativa San Pio X Extension Bafios de Agua Santa.

1.2.3 Objetivo especifico 2:
Aplicar un programa de actividades de rondos en los estudiantes de bachillerato General

Unificado de la Unidad Educativa San Pio X Extension Bafios de Agua Santa.

1.2.4 Objetivo especifico 3:
Analizar la diferencia entre el estado inicial y posterior a la aplicacion de los rondos del
futbol en la condicidn fisica en los estudiantes de Bachillerato General Unificado de la Unidad

Educativa San Pio X Extension Bafos de Agua Santa.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

2.1 MATERIALES

En la seccién de los materiales de la metodologia de una investigacién, se detallan los
recursos, equipos y herramientas empleadas en el desarrollo del estudio. Este apartado puede

adaptarse segun el tipo de investigacién, pero cominmente abarca:

2.1.1 Instrumento de medicion o evaluacion
Descripcidn de los cuestionarios, escalas, pruebas o cualquier herramienta de medicién que
se haya utilizado para recopilar datos. Por ejemplo, se mididé la condicion fisica, se puede

mencionar la escala especifica utilizada (como la escala de Alpha de Cronbach).

El cuestionario es una técnica comunmente utilizada en la investigacion para obtener
informacion estructurada de los participantes. En este caso, se utilizd para evaluar diversos
aspectos relacionados con la condicion fisica y el bienestar de los sujetos involucrados. Ademas,
como instrumento especifico de medicion, se utiliz6 el ALPHA-FITNESS TEST, un protocolo
ampliamente validado que tiene como objetivo evaluar la condicién fisica de los participantes.
Este instrumento incluye una serie de pruebas fisicas disefiadas para medir diferentes componentes
del estado fisico, como la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la flexibilidad,

adaptadas al grupo poblacional analizado en este estudio.

2.1.2 Ejemplo Escala de la Condicion Fisica de Cronbach (ECFC)
La Escala de la Condicion Fisica de Cronbach fue utilizada para medir los niveles de la

condicidn fisica de los alumnos participantes. Consta de 9 items de respuestas multiple (Muy bajo
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— Bajo — Normal — Alto — Muy alto). Que evaltan cinco dimensiones principales: IMC, fuerza,

flexibilidad, velocidad y resistencia.

Fiabilidad: Se refiere a la capacidad de una prueba para generar resultados consistentes y
reproducibles en diversas ocasiones y condiciones. En estudios internacionales, el coeficiente Alfa
de Cronbach ha variado entre 0.81 y 0.88. En Ecuador, la ECFC fue validada en adolescentes con
un coeficiente de 0.7, lo que indica un alto nivel de fiabilidad para esta poblacion especifica. El
Alpha Fitness Test ha demostrado poseer coeficientes de fiabilidad apropiados en multiples
estudios, aunque los valores concretos del Alpha de Cronbach pueden diferir segun el contexto y

la poblacidn analizada. (Marques, 2018, pags. 371-377).

Validez: La ECFC ha demostrado tener una validez adecuada tanto de constructo como
concurrente, confirmada mediante analisis factoriales que aseguran la correcta evaluacion de las
dimensiones clave de la Condicion Fisica. la evaluacion de la condicion fisica ha evidenciado una
solida validez de constructo y validez concurrente. Los analisis factoriales han confirmado que los
items incluidos permiten medir con precision los aspectos esenciales de la condicion fisica, como
la fuerza, resistencia, flexibilidad y capacidad cardiovascular. Asi mismo, las correlaciones
significativas con otros indicadores de salud fisica y bienestar general respaldan la validez de estas
mediciones en diversos contextos y poblaciones, asegurando que reflejan de manera adecuada el

estado fisico y su impacto en la calidad de vida. (Garcia-Massd, 2020, pag. 1356).

2.1.3Escala de la Condicion Fisica de Cronbach

La Escala de Condicion Fisica de Cronbach se utilizé para evaluar los niveles de condicién
fisica de los estudiantes participantes. Estd compuesta por 9 items de opcién multiple (Muy bajo —
Bajo — Normal — Alto — Muy alto), que miden cinco dimensiones clave: IMC, fuerza, flexibilidad,

velocidad y resistencia.
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El Alpha Fitness Test es un conjunto de evaluaciones disefiado para medir la condicién
fisica general de las personas. Estas pruebas se utilizan en ambitos educativos, deportivos y de
salud para analizar diversos componentes del fitness, como la resistencia cardiovascular, la fuerza

muscular, la flexibilidad y la composicion corporal.
2.1.5 LA ECFC MIDE CUATRO DIMENSIONES PRINCIPALES

2.1.5.1 Resistencia cardiovascular

Usualmente evaluada mediante pruebas como el test de caminata de 6 minutos o el test de

Cooper.

2.1.5.2 Fuerza muscular

Incluye pruebas como flexiones, abdominales o levantamiento de pesas.

2.1.5.3 Flexibilidad

Se mide frecuentemente con el test de alcance de brazos o el sit-and-reach.

2.1.5.4 Velocidad

Se puede evaluar a través de pruebas como el sprint de 20 metros.

2.1.5.5 Composicién corporal
A menudo evaluada a través de pliegues cutaneos o mediante el indice de masa corporal

(IMC).

La Escala Global de Condicion Fisica es una herramienta exhaustiva utilizada para evaluar
el estado fisico general de una persona. Considera multiples componentes del fitness, permitiendo
una evaluacion completa y precisa. Ademas de identificar el nivel actual de la condicidn fisica,

proporciona informacion util para disefiar planes de mejora y seguimiento.
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2.1.6 COMPONENTES PRINCIPALES DE LA ESCALA

2.1.6.1 Resistencia cardiovascular

Pruebas comunes: Test de caminata de 6 minutos, test de Cooper.

Resultados altos: Indican buena capacidad aerobica, lo que refleja un sistema
cardiovascular saludable, reduciendo el riesgo de enfermedades cardiacas y mejorando la

resistencia en actividades diarias.

Resultados bajos: Pueden sefialar una capacidad cardiovascular limitada, sugiriendo la

necesidad de ejercicio regular y ajustes en el estilo de vida.

2.1.7 FUERZA MUSCULAR

2.1.7.1 Pruebas comunes

Flexiones, abdominales, levantamiento de pesas, dinamometria.

2.1.7.2 Resultados altos
Reflejan una buena fuerza muscular, importante para las actividades diarias y la prevencién

de lesiones. También estan asociados con un metabolismo eficiente.

2.1.7.3 Resultados bajos
Indican debilidad muscular, aumentando el riesgo de lesiones y limitando la funcionalidad

cotidiana.

2.1.8 FLEXIBILIDAD

2.1.8.1 Pruebas comunes

Test de alcance (sit-and-reach) o pruebas especificas de flexibilidad articular.
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2.1.8.2 Resultados alto
Muestran buena flexibilidad, mejorando el rango de movimiento y reduciendo el riesgo de

lesiones.

2.1.8.3 Resultados bajos
Pueden sugerir rigidez muscular o articular, lo que limita el rendimiento fisico y aumenta

el riesgo de lesiones.
2.1.9 COMPOSICION CORPORAL

2.1.9.1 Pruebas comunes

indice de Masa Corporal (IMC), pliegues cutaneos, bioimpedancia.

2.1.9.2 Resultados saludables
Un IMC adecuado y un equilibrio correcto entre masa muscular y grasa corporal sugieren

un menor riesgo de enfermedades metabolicas.

2.1.9.3 Resultados no saludables
Un IMC elevado o un porcentaje alto de grasa corporal indica un mayor riesgo de

enfermedades cronicas, requiriendo intervencién nutricional y mayor actividad fisica.
2.1.10 CATEGORIAS DE EVALUACION

2.1.10.1 Excelente

Refleja una condicion fisica superior, asociada con un estilo de vida saludable y activo.

2.1.10.2 Bueno

Indica una buena salud general, aunque con espacio para mejoras en ciertos aspectos.
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2.1.10.3 Aceptable
Sefiala un nivel promedio de condicion fisica, donde pueden ser necesarios cambios para

optimizar la salud.

2.1.10.4 Pobre

Sugiere un estado fisico insuficiente, requiriendo esfuerzos significativos para mejorar.

2.1.10.5 Inaceptable
Indica un riesgo elevado de problemas de salud relacionados con la condiciédn fisica,

exigiendo atencion inmediata.
2.1.11 EQUIPOS TECNOLOGICOS O DE LABORATORIO

Diversas tecnologias y equipos son utilizados para medir la condicion fisica de manera

precisa y eficiente. Entre los mas comunes se encuentran:
e Cronometros
e Equipos de medicion fisica
e Camaras de analisis de movimiento

e Dinamdmetros

Bascula digital

2.1.12 MATERIALES DIDACTICOS O DEPORTIVOS

A continuacion, se presenta un listado de los elementos utilizados en las intervenciones de

evaluacion y mejora de la condicion fisica:

e Balones
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e Platillos

e Conos

e Silbato

e Chuletas
e Metro

e Cinta métrica

e Bandas elésticas

Cintas

2.1.13 SOFTWARE O HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS

2.1.13.1 Software de Analisis Estadistico

SPSS (Statistical Package for the Social Sciences): Este software fue fundamental para
llevar a cabo el andlisis estadistico de los datos obtenidos. SPSS permite realizar tanto analisis
descriptivos como inferenciales, facilitando la interpretacion de resultados y la validacion de

hipdtesis.

2.1.13.2 Software R2

R: Este entorno de programacion fue utilizado para analisis estadisticos avanzados y
visualizacion de datos. Su flexibilidad y capacidad para manejar grandes conjuntos de datos lo

convierten en una herramienta valiosa para investigaciones en ciencias sociales.
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2.1.14 SOFTWARE SPSS 21 Y HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS EN LA

INVESTIGACION

2.1.14.1 SPSS 21 (Paquete Estadistico para las Ciencias Sociales)

Descripcion general: SPSS es un software ampliamente reconocido en el &mbito de la
investigacion para el analisis estadistico de datos. La version 21 de SPSS ofrece diversas
herramientas que facilitan tanto el analisis descriptivo como el inferencial, siendo especialmente

atil en campos como las ciencias sociales, la educacion y la salud.

2.1.14.2 Funcionalidades clave
Analisis descriptivo: Permite calcular medidas de tendencia central (media, mediana,

moda), medidas de dispersion (desviacion estandar, varianza) y frecuencias.

Pruebas de hipotesis: Utilice la prueba de Wilcoxon para comprobar tu hipétesis porque
los datos de tu investigacién no cumplian con los supuestos necesarios para aplicar una prueba
parameétrica, como la t de student para muestras relacionadas. En concreto, la prueba del Wilcoxon
es una prueba no paramétrica que se adapta mejor a ciertos tipos de datos y situaciones. Aqui te

detallamos las razones especificas por las que eliges esta prueba:

Ejemplo: En un estudio que evalia el impacto de un programa de intervencion en la
condicion fisica de los estudiantes, se podria aplicar la prueba de muestras relacionadas de la

siguiente manera:

Primera medicion (pretest): Se mide la condicién fisica de los estudiantes antes de la

intervencion.

Segunda medicién (postest): Se mide la condicion fisica de los mismos estudiantes tras

completar el programa.
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Uso de la prueba de Wilcoxon: Si se decide utilizar la prueba de Wilcoxon en lugar de la
t de Student, es porque los datos no cumplen con los requisitos necesarios para aplicar una prueba
paramétrica. La prueba de Wilcoxon es no paramétrica y es adecuada para ciertas condiciones de

datos y situaciones. Aqui se detallan las razones por las que se elige esta prueba:

2.1.15RAZONES PARA UTILIZAR WILCOXON

2.1.15.1 Anormalidad de los datos
Los datos no siguen una distribucion normal, un requisito fundamental para aplicar la
prueba de Student. La prueba de Wilcoxon, al trabajar con rangos de diferencias, es mas flexible

y robusta ante distribuciones no normales.

2.1.15.2 Valores atipicos
Si se detectan valores extremos, estos pueden distorsionar los resultados de la t de Student,
que es sensible a ellos. La prueba de Wilcoxon es menos afectada por estos valores, ya que utiliza

rangos en lugar de valores exactos.

2.1.15.3 Datos ordinales o de escala no continua
Si las mediciones son ordinales 0 no continuas (como una escala de satisfaccion), la prueba

de Wilcoxon es la opcion adecuada, ya que compara rangos en lugar de valores absolutos.

2.1.15.4 Comparacion de dos mediciones pareadas
La prueba es til para comparar dos mediciones relacionadas, similar a la t de Student, pero

sin requerir la suposicion de normalidad.

2.1.15.5 Robustez ante datos no paramétricos
La prueba de Wilcoxon es mas adecuada en contextos donde los datos no cumplen los
criterios para pruebas paramétricas, basandose en los rangos de las diferencias.
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2.1.16 EJEMPLO DE JUSTIFICACION EN LA INVESTIGACION

En este estudio, se empled la prueba de Wilcoxon debido a que los datos obtenidos en las
evaluaciones de la condicion fisica, realizadas antes y después de la intervencién, no presentaron
una distribucién normal. Ademés, se identificaron valores atipicos que podian influir
negativamente en la validez de los resultados al utilizar una prueba T de Student. Por estas razones,
se considerd que la prueba de Wilcoxon era el método estadistico més adecuado para analizar si

las diferencias observadas en los niveles de la condicion fisica eran estadisticamente significativas.

2.1.17 MATERIALES BIBLIOGRAFICOS O TEORICOS

Para llevar a cabo el disefio y analisis de esta investigacion centrada en la condicién fisica,
se consultaron diversas fuentes teoricas y académicas que brindaron el marco conceptual y

metodoldgico requerido. A continuacién, se presentan las fuentes utilizadas:

2.1.17.1 Teoria sobre condicion fisica

Baechle, T. R., & Earle, R. W., (2021). Este libro es un recurso fundamental que establece
las bases del entrenamiento de fuerza y acondicionamiento. Ofrece una comprension integral de
los principios que rigen el desarrollo fisico, abarcando aspectos esenciales como la fuerza, la
resistencia y la flexibilidad. Estos elementos son cruciales para el crecimiento y desarrollo fisico
en adolescentes, proporcionando estrategias practicas para optimizar el rendimiento y promover

una vida activa.

2.1.17.2 Investigaciones sobre la relevancia de la actividad fisica
Katzmarzyk, P. T., & Tremblay, M. S., (2019). Este articulo explora la conexion
significativa entre la actividad fisica y la condicion fisica en jovenes. A través de una revision de

estudios, se destaca como la actividad fisica regular no solo mejora la condicion fisica, sino que
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también tiene un impacto positivo en la salud y el bienestar general de los adolescentes. Los autores
argumentan que fomentar la actividad fisica es esencial para el desarrollo saludable, ayudando a

prevenir enfermedades y promover estilos de vida sostenibles.

2.1.17.3 Articulos académicos sobre la validacion de escalas de condicidn fisica

Alvarez, A. L., & Silva, D. F., (2020). Este estudio se centra en la validacion de un
cuestionario disefiado para evaluar la condicién fisica en adolescentes. Aporta evidencia que
respalda la aplicabilidad y confiabilidad de las escalas de condicién fisica en contextos especificos,
especialmente en la poblacion ecuatoriana. La investigacion subraya la importancia de contar con
instrumentos de evaluacion que sean cultural y contextualmente relevantes, lo que permite una

mejor comprension del estado fisico de los adolescentes en diferentes entornos.

2.1.17.4 Teoria sobre el desarrollo fisico en adolescentes

Trost, S. G., & van der Mars, H., (2021). En este articulo, los autores abordan la
necesidad de incluir la educacion fisica en el curriculo escolar, argumentando que es vital para el
desarrollo integral de los adolescentes. Discuten cdmo la educacion fisica no solo promueve la
actividad fisica, sino que también ayuda a establecer habitos saludables desde una edad temprana,

contribuyendo al bienestar fisico y mental de los jovenes.

2.1.17.5 Métodos estadisticos en investigaciones sobre condicién fisica

Field, (2018). Este libro es una referencia esencial para investigadores que trabajan en el
analisis estadistico de datos en el ambito de la actividad fisica y la salud. Proporciona una guia
detallada sobre técnicas estadisticas, incluyendo métodos no paramétricos como la prueba de
Wilcoxon. Field ofrece explicaciones claras y ejemplos practicos, lo que facilita la aplicacion de
estos métodos en contextos de investigacion, ayudando a los investigadores a interpretar los

resultados de manera efectiva y fundamentada.
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2.1.17.6 Revision de instrumentos de evaluacion

Cadenas-Sanchez,(2021). Este articulo proporciona una revision exhaustiva de la bateria
ALPHA-Fitness, que ha sido disefiada para evaluar la condicion fisica relacionada con la salud en
nifios y adolescentes. El estudio analiza la validez y fiabilidad de las pruebas incluidas en la bateria,
que abarcan diversos componentes de la condicidn fisica, como la resistencia cardiovascular, la

fuerza muscular, la flexibilidad y la composicién corporal.

2.2 METODOS

2.2.1 ENFOQUE CUANTITATIVO

Segun Racotta Poulieff, R. (2010) el enfoque cuantitativo es:

Es un tipo de investigacion que se enfoca en la recopilacion y analisis de datos en forma
numeérica. Este enfoque tiene como objetivo medir variables y determinar las relaciones entre ellas
utilizando métodos estadisticos, ya que nos facilita la recoleccion de datos de manera sistemética
y permite evaluar de manera objetiva la relacion entre los rondos en el fatbol y la condicién fisica.
El Alpha Fitness Test fue fundamental para realizar una medicién estadistica del nivel inicial y
posterior de la condicidn fisica tras la implementacion de las actividades de los rondés del fatbol.
Se emplea comUnmente para formular hipétesis y extrapolar resultados a partir de muestras
representativas, facilitando una evaluacion objetiva y exacta de los fendmenos estudiados. (pag.

11).

Este tipo de investigacion se centra en la recopilacion y analisis de datos numeéricos para
medir variables y sus relaciones mediante métodos estadisticos. Facilita una evaluacion objetiva

de la conexidn entre los rondos en el futbol y la condicion fisica.
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2.2.2 POR SU FINALIDAD

2.2.2.1 Aplicada

Segln Leedy, P. y Ormrod, J. (2015) la finalidad aplicada consiste en:

Una investigacion donde que se va a encontrar soluciones concretas a problemas
especificos en contextos del mundo real. A diferencia de la investigacion basica, que se centra en
generar conocimiento teorico, la investigacion aplicada busca resultados practicos que puedan
mejorar situaciones, procesos o sistemas en diversas areas, como la salud, la educacion, la industria

y el medio ambiente. (pags. 9-10).

La investigacion aplicada busca encontrar soluciones a problemas especificos y practicos
en escenarios de la vida real. A diferencia de una investigacion basica, la investigacion aplicada

busca hallar soluciones practicas y tangibles para mejorar una situacion o proceso determinado.

2.2.3 POR SU DISENO

2.2.3.1 Cuasiexperimental

Segun Cruz, C. y Olivares, S. (2014) se refieren a los disefios cuasiexperimentales a:

Aquellos que manipulan deliberadamente al menos una variable independiente, solo que
difieren de los experimentos en el grado de seguridad o confiabilidad que pueda tenerse sobre la
equivalencia inicial de los grupos. En los disefios cuasiexperimentales los sujetos no son asignados
al azar a los grupos ni emparejados, sino que dichos grupos ya estaban formados antes del

experimento; esto es, son grupos intactos. (pag. 152).

Las ventajas de los cuasiexperimentos son adivinables: recurren a variables independientes

gue se presentan de manera natural, lo que ocasiona el poder facilitar su eleccién por ser factible
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estudiar- las, pero no por ello el cuasiexperimento carece de variables, mas bien tienen una
connotacion diferente, cuentan con una variable de sujeto a manera de variable independiente, o
sea, cualquier variable del sujeto referente a sus caracteristicas (edad, sexo, raza, estatura, etcétera),
atributos sociales (clase social, nacionalidad) o algun atributo (enfermedad, limitaciones fisicas,

nivel de inteligencia). (Cruz del Castillo, C. y Olivares Orozco, S. , pag. 153)

Este tipo de investigacion busca establecer relaciones de causa y efecto observando

cambios en la variable dependiente como resultado de una intervencién o manipulacion.

2.24 POR SU ALCANCE

2.2.4.1 Explicativo

Segun Sampieri, R y Colado, C. (2014) el Alcance Explicativo se refiere:

Que esta dirigido a responder por las causas de los eventos y fendomenos fisicos o sociales.
Se enfoca en explicar por que ocurre un fenomeno y en qué condiciones se manifiesta, o por qué
se relacionan dos 0 mas variables y en la cual se encuentra mas estructurado que los demas alcances
(de hecho, e implica los propdsitos de éstos); ademas de que proporciona un sentido de

entendimiento del fendmeno a que hace referencia. (pags. 97-98).

2.2.5 FUENTES DE DATOS

2.2.5.1 Documental

Segun Figueroa, D (2020) se refiere que el método de investigacion documental:

Las fuentes de datos documentales son registros y documentos que sirven como
fundamento para la investigacion. Pueden abarcar libros, articulos cientificos, informes y cualquier

tipo de documento escrito que contenga informacion pertinente sobre un tema determinado. Estas
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fuentes son importantes ya que ofrecen informacidn histérica, tedrica o empirica que puede ser

analizada y aprovechada en el desarrollo de estudios.

2.2.5.2 Investigacion de campo

Segln QuestionPro Latinoamérica (2019) la investigacion de campo se refiere a:

La investigacion de campo es un método de recoleccion de datos que tiene como objetivo
observar, interactuar y comprender a las personas mientras se encuentran en un entorno natural.
Por ejemplo, los conservacionistas observan el comportamiento de los animales en su habitat y la
forma en que reaccionan ante ciertos escenarios. La investigacion de campo abarca una amplia
gama de métodos de investigacion social, incluyendo la observacion directa, la participacion
limitada, el analisis de documentos, entrevistas informales, encuestas, etc. Aunque la investigacion
de campo se caracteriza generalmente como investigacion cualitativa, a menudo incluye maltiples

aspectos de la investigacion cuantitativa. (pag. 42).

2.2.6 POR SU CORTE

2.2.6.1 Longitudinal

Segun Bayarre H y Hersford R. (2017) se refiere que:

Los estudios en longitudinales constituyen uno de los aspectos metodoldgicos que se
declaran en los proyectos de investigacion correspondientes a los trabajos de terminacion de la
especialidad. En este articulo se ofrecen elementos esclarecedores para la distincion entre ambos
tipos de estudios; en este sentido, se considera que la esencia definitoria del estudio longitudinal

radica en el interés del investigador por los cambios en el tiempo del fendmeno investigado.

La investigacion longitudinal almacena datos sobre los mismos fendmenos en el transcurso

de un largo tiempo. Su finalidad es contemplar cambios y desarrollo en las variables estudiadas.
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La misma ayuda comprender ciertos agentes que cambian o influyen a los individuos o grupos en

el transcurso del tiempo.
2.2.7 METODO FUNDAMENTACION TEORICA

2.2.7.1 Analitico

Segun Lazaro Martinez, A. J. (2002). Se refiere que la fundamentacion tedrica es:

Una revision exhaustiva de diversos autores que ya han abordado anteriormente el mismo
tema o algo relacionado a éste. Es a partir de ese escrutinio que se tomaran en consideracion
diferentes categorias y variables que resulten importantes para la investigacion que se pretenda

desarrollar. (pags. 97-116).

El método de fundamento tedrico va a ser analitico ya que se observarad como los tipos de

ronddés del fatbol influyen en la condicion fisica.
2.2.8 METODO CONSTRUCCION DE CONOCIMIENTO DEL ESTUDIO

2.2.8.1 Hipotético-deductivo

Segun Andrade, Ry Trujillo, Y. (2023) se menciona que:

El método hipoteético-deductivo es un enfoque en la investigacion que consiste en formular
hipdtesis y deducir las consecuencias que se pueden extraer de ellas. Este método implica la
creacion de explicaciones potenciales para fendmenos observados, seguido de la evaluacion
empirica de estas hipotesis para comprobar su validez. Se utiliza comunmente en las ciencias

naturales y sociales para construir teorias y llevar a cabo experimentos. (pags. 3045-3045.)

El método de construccion de conocimiento fue hipotético - deductivo donde que esto se

describié como influyen los tipos de rondds del futbol en la condicion fisica.
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2.2.9 METODO DE PLANTAMIENTO DE CONCLUSIONES DEL ESTUDIO

2.2.9.1 Comparativo

Segln Pérez-Lifan (2023) el método comparativo es un:

Enfoque de investigacion que se emplea para examinar y contrastar diferentes fendmenos,
teorias o0 casos con el objetivo de descubrir tanto sus similitudes como sus diferencias. Este método
facilita una comprension mas profunda de los aspectos analizados y se puede aplicar en multiples

campos, como la sociologia, la historia y la politica. (pags. 39-60).

Las conclusiones se formularan a partir del método comparativo partiendo de la hip6tesis

sobre como influyen los rondos del futbol en la condicion fisica.
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CAPITULO 111

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Este capitulo se centra en la resolucion de los objetivos establecidos previamente,
utilizando un instrumento validado. A continuacién, se presentan los datos obtenidos, los cuales
facilitaran una comprension mas profunda de la muestra de estudio. Para ello, procederemos a
caracterizar y analizar dicha muestra, destacando sus caracteristicas clave y ofreciendo un contexto
que enriquezca la interpretacion de los resultados.

3.1.1 GENERO DEL ESTUDIANTE
Tabla 1

Caracterizacion de la muestra de estudio.

PORCENTAJE PORCENTAIJE
FRECUENCIA PORCENTAIJE VALIDO ACUMULADO

VALIDO HOMBRE 18 40,9 40,9 40,9
MUJER 26 59.1 59,1 100,0
TOTAL 44 100,0 100,0

Elaborado por: Salomon Vargas

En el presente estudio se observa que 18 estudiantes son hombres, lo que representa el 40,9
% del total, mientras que 26 estudiantes son mujeres, equivalente al 59,1 %. En conjunto, suman

un total de 44 estudiantes, lo que corresponde al 100 %.

3.1.2 ESTADISTICOS DESCRIPTIVOS (Edad, Peso, Talla)

En el presente estudio, se analizaron las caracteristicas de los 44 estudiantes en tres
aspectos: edad, peso y talla. Respecto a la edad, se identificaron dos valores extremos: un minimo
de 14 afios y un maximo de 17 afios, con una media de 15 afios y 5 meses. En cuanto al peso, los

valores oscilaron entre un minimo de 39 kg y un maximo de 88 kg, obteniendo una media de 58,8
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kg. Finalmente, en relacién con la talla, se registraron medidas entre un minimo de 1,43 m y un

méaximo de 1,81 m, alcanzando una media de 1,6064 m.

Tabla 2

Caracterizacion de la edad, peso y talla de la muestra de estudio.

DEsv.
N MiNIMO MAXIMO  MEDIA  DESVIACION
EDAD DEL 44 14 17 15,55 ,589
PARTICIPANTE
PESO DEL ESTUDIANTE 44 39 88 58,18 11,167
TALLA DEL ESTUDIANTE 44 1,43 181 1,6064 ,08038
N VALIDO (POR LISTA) 44

Elaborado por: Salomén Vargas

3.1.3 PRUEBA T ESTADISTICAS DE GRUPO

En el presente estudio, se analizaron las diferencias entre hombres y mujeres en términos
de edad, peso y talla. En cuanto a la edad, se encontr6 que la media para los hombres es de 15 afios
y 4 meses, mientras que para las mujeres es de 15 afios y 6 meses, con una significancia de 0,605,

lo que indica que no existe una diferencia considerable entre ambos grupos.

En relacion con el peso, los hombres presentan una media de 64 kg, mientras que las
mujeres tienen una media de 54,1 kg. La significancia en este caso es de 0,196, lo que también

sugiere una diferencia no significativa entre los pesos de ambos sexos.

Finalmente, en lo que respecta a la talla, la media de los hombres es de 1,67 m y la de las
mujeres es de 1,55 m. Con una significancia de 0,113, se concluye que no hay una diferencia

significativa en las tallas entre hombres y mujeres.
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Tabla 3

Prueba T estadisticas de la muestra de estudio.

ESTADISTICAS DE GRUPO

DEsv. SIG.

GENERO DEL DEsv. ERROR

ESTUDIANTE N MEDIA DESVIACION PROMEDIO
EDAD DEL HOMBRE 18 15,44 ,616 ,145
PARTICIPANTE MUJER 26 15,62 571 112 ,605
PESO DEL ESTUDIANTE HOMBRE 18 64,06 11,583 2,730

MUJER 26 54,12 9,013 1,768 ,196
TALLA DEL HOMBRE 18 1,6739 ,07130 ,01681
ESTUDIANTE MUJER 26  1,5596 ,04582 ,00899 ,113

Elaborado por: Salomon Vargas

3.1.4 PRE TEST

3.1.4.1 Estadisticos descriptivos de evaluacion pre test intervencion de la condicion fisica

Los resultados de la condicion fisica de los estudiantes de Bachillerato General Unificado de la

Unidad Educativa San Pio X Extension Bafios de Agua Santa de seccion matutina posterior al

empleo de los rondos del futbol.

3.1.4.2 Resultados del pretest velocidad (4x10)

Tabla 4
Nivel de velocidad/agilidad (4X10) Pre Test.

RESULTADODELPRETESTVELOCIDAD(4X10)

FRECUENCIA PORCENTAJE

PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO

VALIDO Muy BAlo 18 40,9
BAJO 7 15,9
MEDIO 6 13,6
ALTO 6 13,6
Muy ALTO 7 15,9
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TOTAL 44 100,0

100,0

Elaborado por: Salomon Vargas

En este estudio, se presentan los resultados obtenidos en el pretest de Velocidad (4x10), el
cual clasifica el desempefio de los estudiantes en cinco categorias: Muy Bajo — Bajo — Medio —
Alto — Muy Alto. De los 44 estudiantes evaluados, 18 obtuvieron una valoracion de Muy Bajo,
representando el 40,9 % del total. En la categoria Bajo, se encuentran 7 estudiantes, equivalentes
al 15,9 %. Por otro lado, 6 estudiantes obtuvieron una valoracion Media, lo que representa un 13,6
%. Asimismo, 6 estudiantes alcanzaron la categoria Alto, también correspondiente al 13,6 %.

Finalmente, 7 estudiantes lograron una valoracién de Muy Alto, lo que equivale al 15,9 %.

En suma, la cantidad total de estudiantes evaluados asciende a 44, y al agregar los

porcentajes obtenidos, se alcanza un total del 100 %, confirmando la consistencia de los datos.

3.1.4.3 Resultados del pretest del test ida y vuelta 20 m

Tabla s

Nivel del test ida y vuelta 20 m.

RESULTADO PRETEST IDAY VUELTA 20 M

PORCENTAJE PORCENTAJE

FRECUENCIA PORCENTAJE VALIDO ACUMULADO
VALIDO Muy BAJO 2 4,5 4,5 4,5
BAJO 7 15,9 15,9 20,5
MEDIO 28 63,6 63,6 84,1
ALTO 6 13,6 13,6 97,7
Muy ALTO 1 2,3 2,3 100,0
TOTAL 44 100,0 100,0

Elaborado por: Salomon Vargas

En este analisis, presentamos los resultados del pretest del test ida y vuelta de 20 metros,

que clasifica a los estudiantes en cinco niveles de rendimiento: Muy Bajo, Bajo, Medio, Alto y
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Muy Alto. Del total de 44 estudiantes evaluados, se observé que 2 de ellos, lo que equivale al 4,5

%, fueron ubicados en la categoria de Muy Bajo.

En la categoria de Bajo, se registraron 7 estudiantes, representando el 15,9 % del total. Por
otro lado, 28 estudiantes recibieron una calificacion Media, correspondiente al 63,6 %. Solo 6
estudiantes alcanzaron la clasificacién de Alto, lo que equivale al 13,6 %, y un estudiante fue

calificado como Muy Alto, sumando un 2,3 %.

Al sumar las calificaciones de los estudiantes, se confirma que el total es de 44, y los
porcentajes de cada categoria se agrupan para alcanzar un total del 100 %. Estos resultados reflejan
la distribucion del rendimiento en el pretest y destacan la necesidad de atencién adicional para

aquellos que se encuentran en las categorias mas bajas.

3.1.4.4 Resultados del pretest de salto de longitud

Tabla 6

Nivel de Salto de Longitud a dos pies Pre Test.

RESULTADO PRETEST SALTO DE LONGITUD

PORCENTAJE PORCENTAJE
FRECUENCIA PORCENTAJE VALIDO ACUMULADO

VALIDO MUY BAJO 21 47,7 47,7 47,7
BAJo 13 29,5 29,5 77,3
MEDIO 8 18,2 18,2 95,5
ALTO 1 2,3 2,3 97,7
Muy ALTO 1 2,3 2,3 100,0
TOTAL 44 100,0 100,0

Elaborado por: Salomén Vargas

En este presente estudio, presentamos los resultados del pretest de Salto de Longitud, que

clasifica a los estudiantes en cinco categorias de rendimiento: Muy Bajo, Bajo, Medio, Alto y Muy
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Alto. De un total de 44 estudiantes evaluados, se observo que 21 de ellos, equivalentes al 47,7 %,

se ubicaron en la categoria de Muy Bajo.

En la categoria de Bajo, se registraron 13 estudiantes, lo que representa el 29,5 % del total.
Por otro lado, 8 estudiantes obtuvieron una calificacion Media, equivalente al 18,2 %. Solo 1
estudiante alcanzé la valoracién de Alto, lo que corresponde al 2,3 %, y otro estudiante también

obtuvo la calificacion de Muy Alto, sumando igualmente un 2,3 %.

Al totalizar las calificaciones de los estudiantes, se confirma que la suma es de 44, y los
porcentajes de cada categoria se agrupan para alcanzar un total del 100 %. Estos resultados reflejan
la distribucion del rendimiento en el pretest y subrayan la necesidad de atencion adicional para

aquellos que se encuentran en las categorias mas bajas.

3.1.5POST TEST
3.1.5.1 Estadistico descriptivo de evaluacion post test intervencion de la condicion fisica
Estos resultados de la condicion fisica de los estudiantes de Bachillerato General Unificado de la

Unidad Educativa San Pio X Extension Bafios de Agua Santa seccion matutina posterior al empleo
de los rondds del futbol.

3.1.5.2 Resultados del post test velocidad (4x10)

Tabla7
Nivel de velocidad/agilidad (4x10).

RESULTADO POST TEST VELOCIDAD

PORCENTAJE PORCENTAJE
FRECUENCIA PORCENTAJE VALIDO ACUMULADO

VALIDO Muy BAJO 4 9,1 9,1 9,1
BaJo 3 6,8 6,8 15,9
MEDIO 5 11,4 11,4 27,3
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ALTO 3 6,8 6,8 34,1
Muy ALTO 29 65,9 65,9 100,0

TOTAL 44 100,0 100,0
Elaborado por: Salomon Vargas

Al finalizar la intervencion del Post test se presentan los resultados del Alpha Fitness Test
de Velocidad/Agilidad (4x10), en el que se evalu6 el desempefio de 44 estudiantes, clasificandolos
en cinco categorias: Muy Bajo, Bajo, Medio, Alto y Muy Alto. Los datos revelan que el 9,1 % de
los estudiantes (4 alumnos) se situaron en la categoria de Muy Bajo. En la categoria de Bajo, se
registraron 3 estudiantes, lo que representa el 6,8 %. Un total de 5 estudiantes, equivalentes al 11,4
%, obtuvieron una clasificacion Media. Asimismo, 3 estudiantes (6,8 %) alcanzaron la categoria
de Alto. Finalmente, la mayoria de los estudiantes, 29 en total, lograron un rendimiento Muy Alto,

lo que constituye el 65,9 % de los evaluados.

En conjunto, estos porcentajes suman el 100 % del total de estudiantes evaluados, lo que
confirma la precision de los resultados. Esta distribucion pone de manifiesto la necesidad de prestar

mayor apoyo a los estudiantes que se encuentran en las categorias mas bajas.

3.1.5.3 Resultados del post test ida y vuelta 20 m

Tabla 8

Nivel del test ida y vuelta 20 m Post Test.

RESULTADO POST TEST IDAY VUELTA

PORCENTAJE PORCENTAIJE
FRECUENCIA PORCENTAIJE VALIDO ACUMULADO

VALIDO BAJO 2 45 45 4,5
MEDIO 27 61,4 61,4 65,9
ALTO 15 34,1 34,1 100,0
TOTAL 44 100,0 100,0

Elaborado por: Salomén Vargas
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Al culminar el control del Post Test en el desempefio de 44 estudiantes mediante el Alpha
Fitness Test, en el cual, fue aplicado el Test Ida y Vuelta de 20 m, clasificandolos en cinco
categorias: Muy Bajo, Bajo, Medio, Alto y Muy Alto. Los resultados indicaron que 2 estudiantes
(4,5 %) se ubicaron en la categoria de Bajo. La mayoria de los participantes, es decir, 27 estudiantes
(61,4 %), lograron una clasificacion Media. Ademas, 15 estudiantes (34,1 %) obtuvieron un

rendimiento Alto.

La suma total de estos porcentajes confirma la precision de los resultados, alcanzando el
100 %. Esta distribucion revela la necesidad de brindar mayor apoyo y atencion a los estudiantes

con menores niveles de desempefio para ayudarlos a mejorar su rendimiento fisico.

3.1.5.4 Resultados del post test salto de longitud a pies juntos

Tabla 9
Nivel del salto de longitud a dos pies Post Test.

RESULTADO POST TEST SALTO DE LONGITUD A DOS PIES
PORCENTAJE PORCENTAIJE
FRECUENCIA PORCENTAIJE VALIDO ACUMULADO

VALIDO Muy BAJO 9 20,5 20,5 20,5
BAJO 16 36,4 36,4 56,8
MEDIO 9 20,5 20,5 77,3
ALTO 6 13,6 13,6 90,9
Muy ALTO 4 9,1 9,1 100,0
TOTAL 44 100,0 100,0

Elaborado por: Salomén Vargas

Al finalizar se analizaron los resultados del Post Test Salto de Longitud a Pies Juntos
realizado a 44 estudiantes, quienes fueron clasificados en cinco niveles de rendimiento: Muy Bajo,
Bajo, Medio, Alto y Muy Alto. Los datos muestran que el 20,5 % de los estudiantes (9 alumnos)
present6 un rendimiento Muy Bajo, mientras que el 36,4 % (16 estudiantes) se ubico en la categoria

de Bajo. Asimismo, el 20,5 % (9 estudiantes) obtuvo un desempefio Medio. Por otro lado, el 13,6
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% (6 estudiantes) alcanzo6 un nivel Alto y solo el 9,1 % (4 estudiantes) logro clasificarse en Muy

Alto.

Estos porcentajes suman el 100 %, lo que garantiza la precision del analisis. Los resultados

evidencian la importancia de ofrecer apoyo adicional a los estudiantes con desempefios mas bajos.
3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

3.2.1 Analisis estadistico de verificacion de hipotesis de estudio para mejorar la velocidad y
flexibilidad.

Después de llevar a cabo las intervenciones con los estudiantes del Bachillerato General
Unificado de la Unidad Educativa PIO X Extension de Bafios de Agua Santa, utilizando los rondés
de futbol enfocados en la mejora de la condicion fisica especificamente para mejorar la velocidad,
, Se procedio a verificar la hipotesis. La prueba de normalidad de Shapiro-Wilk mostré un nivel de
significancia inferior a 0,05, lo que indicé que la muestra no presentaba una distribucién normal

de los datos. se utilizé la prueba no paramétrica de Wilcoxon (tabla 10).

Tabla 10

Analisis estadistico de verificacion de hipotesis de estudio para mejorar la velocidad.

RANGOS
RANGO SUMA DE

N PROMEDIO RANGOS
RESULTADOPOST  RANGOS NEGATIVOS 17 24,00 24,00
TEST VELOCIDAD -  RANGOS POSITIVOS 338 17,30 571,00
RESULTADODELPRE EmMPATES 10¢
TESTVELOCIDAD(4X ToTaL 44
10)

A. RESULTADO POST TEST VELOCIDAD <
RESULTADODELPRETESTVELOCIDAD(4X10)
B. RESULTADO POST TEST VELOCIDAD >
RESULTADODELPRETESTVELOCIDAD(4X10)
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C. RESULTADO POST TEST VELOCIDAD =

RESULTADODELPRETESTVELOCIDAD(4X10)
Elaborado por: Salomon Vargas

Este cuadro es util para analizar el rendimiento de los participantes en un test de velocidad,
proporcionando un desglose claro de los resultados. La distincién entre rangos negativos y
positivos permite evaluar como se distribuyen los resultados y el desempefio general de los
participantes. Un resultado negativo sugiere que el desempefio fue inferior a lo esperado. En este

caso, con un solo rango negativo, puede indicar que un participante no alcanzo el minimo deseado.

La alta cantidad de rangos positivos (33) y la suma de 571 indican un buen desempefio
general. Esto sugiere que la mayoria de los participantes superaron las expectativas del test. La
existencia de empates puede indicar que varios participantes obtuvieron resultados similares, lo

cual es relevante para analizar la variabilidad en el rendimiento.

En resumen, el cuadro proporciona una vision clara del desempefio de los participantes en
el test de velocidad, destacando tanto los resultados negativos como los positivos, y ofreciendo

datos que pueden ser utilizados para evaluar la efectividad del test y los resultados individuales.

Tabla 11

Prueba estadistica por Wilcoxon.

ESTADISTICOS DE PRUEBA*

RESULTADO POST TEST

VELOCIDAD -
RESULTADODELPRETEST
VELOCIDAD(4X10)
z -4,714°
SIG. ASINTOTICA(BILATERAL) ,000

A. PRUEBA DE RANGOS CON SIGNO DE WILCOXON

B. SE BASA EN RANGOS NEGATIVOS.
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Elaborado por: Salomon Vargas

En la prueba de Wilcoxon se observa que el nivel de significancia (Z) es de -4,714, lo cual
indica una diferencia significativa entre los resultados del pre-test y el post-test. Mientras que el
valor de significancia asintotica (bilateral) es de 0,000, menor a 0,05, lo que confirma que la
diferencia observada es estadisticamente significativa. Esto demuestra que la intervencion tuvo un

impacto importante en el desarrollo de la habilidad de velocidad en la prueba 4x10.

3.2.2 Analisis estadistico de verificacion de hipotesis de estudio para mejorar la resistencia.
Luego de implementar las intervenciones con los estudiantes del Bachillerato General
Unificado de la Unidad Educativa P1O X Extension de Bafios de Agua Santa, empleando rondds
de futbol enfocados en el desarrollo de la condicion fisica para mejorar la resistencia, se procedio
a verificar la hipdtesis. La prueba de normalidad de Shapiro-Wilk arrojé un nivel de significancia
menor a 0,05, lo cual indic6 que los datos de la muestra no seguian una distribucion normal. Por

esta razon, se aplicé la prueba no paramétrica de Wilcoxon (tabla 12).

Tabla 12

Analisis estadistico de verificacion de hipotesis de estudio para mejorar la resistencia.

RANGOS
RANGO SUMA DE

N PROMEDIO RANGOS
RESULTADO POST  RANGOS NEGATIVOS 2° 9,00 18,00
TEST IDAY VUELTA RANGOS POSITIVOS 16® 9,56 153,00
-RESULTADO EMPATES 26°
VUELTA20 M
A. RESULTADO POST TEST IDAY VUELTA<RESULTADO PRETEST IDAY
VUELTA20M
B. RESULTADO POST TEST IDAY VUELTA >RESULTADO PRETEST IDAY
VUELTA20 M

C. RESULTADO POST TEST IDAY VUELTA =RESULTADO PRETEST IDAY
VUELTA20M
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Elaborado por: Salomon Vargas

Este cuadro es una herramienta Util para evaluar el rendimiento de los participantes en el
test de velocidad. Al separar los resultados en rangos negativos y positivos, se logra un analisis

mas claro del desemperio general.

La existencia de solo 2 rangos negativos con una suma de 18 indica que pocos participantes
no cumplieron con las expectativas. Esto sugiere que la mayoria tuvo un rendimiento aceptable o
superior. La cifra de 6 rangos positivos y una suma total de 153 sugiere que un ndmero
considerable de participantes superd las expectativas establecidas. Esto refleja un desempefio
general positivo. La alta cantidad de empates (26) indica que muchos participantes obtuvieron
resultados similares, lo que es relevante para evaluar la variabilidad del rendimiento y la

consistencia en los resultados.

En resumen, el cuadro ofrece una representacion clara y detallada del desempefio de los
participantes en el test de velocidad. Las categorias de rangos negativos y positivos, junto con la
informacion sobre empates, proporcionan datos Utiles para comprender el desempefio general y

evaluar la efectividad del test aplicado.

Tabla 13
Prueba estadistica por Wilcoxon.

ESTADISTICOS DE PRUEBA*

RESULTADO POST
TESTIDAY VUELTA -
RESULTADO PRETEST
IDAY VUELTA20M
z -3,273°
SIG. ASINTOTICA(BILATERAL) ,001

A. PRUEBA DE RANGOS CON SIGNO DE WILCOXON

55



B. SE BASA EN RANGOS NEGATIVOS.

Elaborado por: Salomon Vargas

En la prueba de Wilcoxon se observa que el nivel de significancia (Z) es de -3,273, lo cual
indica una diferencia significativa entre los resultados del pre-test y el post-test en la prueba de ida
y vuelta de 20 metros. El valor de significancia asintética (bilateral) es de 0,001, menor a 0,05, lo
que confirma que la diferencia observada es estadisticamente significativa. Esto demuestra que la
intervencion tuvo un impacto positivo en el desarrollo de la habilidad de resistencia o velocidad

en la prueba de ida y vuelta de 20 metros.

3.2.3 ANALISIS ESTADISTICO DE VERIFICACION DE HIPOTESIS DE ESTUDIO PARA MEJORAR LA
FUERZA.

Luego de implementar las intervenciones con los estudiantes del Bachillerato General
Unificado de la Unidad Educativa PIO X Extension de Bafios de Agua Santa, empleando rondos
de futbol enfocados en el desarrollo de la condicion fisica para mejorar la fuerza, se procedio a
verificar la hipotesis. La prueba de normalidad de Shapiro-Wilk arrojé un nivel de significancia
menor a 0,05, lo cual indico que los datos de la muestra no seguian una distribucion normal. Por

esta razon, se aplico la prueba no paramétrica de Wilcoxon (tabla 14).

Tabla 14

Andlisis estadistico de verificacion de hipotesis de estudio para mejorar la fuerza.

RANGOS
RANGO SUMA DE
N PROMEDIO RANGOS
RESULTADOPOST  RANGOS NEGATIVOS 0* ,00 ,00
TEST SALTO DE RANGOS POSITIVOS 24° 12,50 300,00
LONGITUD ADOQOS EMPATES 20°
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PIES-RESULTADO  TOTAL 44

PRETEST SALTO DE

LONGITUD

A. RESULTADO POST TEST SALTO DE LONGITUD A DOS PIES < RESULTADO
PRETEST SALTO DE LONGITUD

B. RESULTADO POST TEST SALTO DE LONGITUD A DOS PIES > RESULTADO
PRETEST SALTO DE LONGITUD

C. RESULTADO POST TEST SALTO DE LONGITUD A DOSPIES =RESULTADO

PRETEST SALTO DE LONGITUD
Elaborado por: Salomon Vargas

Este cuadro es una herramienta clave para evaluar el rendimiento de los participantes en el
test de longitud. La ausencia de rangos negativos es un indicativo de que todos los participantes
mantuvieron un nivel de rendimiento aceptable o incluso superior, lo cual es alentador y sugiere
que el test fue eficaz en medir las habilidades de los participantes. Por otro lado, la cantidad de
rangos positivos, junto con la suma total de 300, indica que un numero considerable de
participantes no solo cumplio, sino que también super6 las expectativas del test. Esto es un
indicador de un desempefio general positivo y sugiere que la mayoria de los participantes tiene un
buen dominio de las habilidades evaluadas. La seccidn de empates, con un total de 20, resalta la
consistencia en los resultados, sugiriendo que muchos participantes tuvieron un rendimiento
similar. Esto puede ser importante para evaluar la homogeneidad del grupo y puede sefialar que el

test es justo y equitativo en su evaluacion.

En resumen, el cuadro ofrece una representacion clara y detallada del desempefio de los
participantes en el test de longitud. A través de la clasificacion en rangos negativos y positivos, asi
como la informacion sobre empates, se pueden extraer conclusiones valiosas sobre el rendimiento
general y la efectividad del test aplicado. Este analisis detallado no solo permite evaluar los
resultados individuales, sino que también proporciona informacion Util para futuras pruebas y

ajustes en el proceso de evaluacion.
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Tabla 15
Prueba estadistica por Wilcoxon.

ESTADISTICOS DE PRUEBA*

RESULTADO POST TEST
SALTO DE LONGITUD A
DOS PIES - RESULTADO
PRETEST SALTO DE
LONGITUD
Z -4,560°
SIG. ASINTOTICA(BILATERAL) ,000

A. PRUEBA DE RANGOS CON SIGNO DE WILCOXON

B. SE BASA EN RANGOS NEGATIVOS.

Elaborado por: Salomon Vargas
En la prueba de Wilcoxon se observa que el nivel de significancia (Z) es de -4,560, lo cual

indica una diferencia significativa entre los resultados del pre-test y el post-test en la prueba de
salto de longitud a dos pies. El valor de significancia asintotica (bilateral) es de 0,000, menor a
0,05, lo que confirma que la diferencia observada es estadisticamente significativa. Esto demuestra
que la intervencion tuvo un impacto positivo en el desarrollo de la habilidad de salto de longitud a

dos pies.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

1.-Tras realizar el estudio inicial de la condicidn fisica de los estudiantes de Bachillerato
General Unificado, se concluyd que la investigacion llevada a cabo en la Unidad Educativa San
Pio X Extensidon Bafios de Agua Santa demostré que la practica de rondés en el fatbol tiene un
impacto significativo en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales. Este analisis inicial
fue crucial para identificar las reas a mejorar, lo que permitié disefiar actividades especificas con
rondos de futbol para potenciar habilidades fisicas. Asi, se trabajaron ejercicios enfocados en la
fuerza explosiva, resistencia, flexibilidad y velocidad para mejorar gradualmente la condicion
fisica de los estudiantes. Los resultados, validados por la prueba estadistica de Wilcoxon,
evidenciaron que la incorporacion de rondos en los entrenamientos tuvo un efecto positivo en la
mejora de la condicion fisica. La valoracion inicial fue esencial, ya que proporcioné una base para

evaluar el progreso y respaldar la efectividad de las actividades implementadas.

2.-Se diagnostico la condicion fisica inicial de los estudiantes de Bachillerato General
Unificado (BGU) mediante una serie de pruebas que evaluaron la flexibilidad, resistencia,
velocidad y agilidad. Los resultados indicaron que el 40,9 % presenté un nivel Muy Bajo, el 15,9
% Bajo, el 13,6 % Medio, el 13,6 % Alto y el 15,9 % Muy Alto. Con base en estos resultados, se
aplicaron ejercicios de rondds de fatbol para mejorar cada aspecto fisico: se utilizaron
estiramientos dindmicos para aumentar la flexibilidad, rondds de alta intensidad para potenciar la
resistencia, cambios rapidos de posicion para desarrollar la velocidad y desplazamientos agiles
para optimizar la agilidad. Ademas, estas actividades contribuyeron a fortalecer el trabajo en

equipo, la toma de decisiones y las habilidades sociales de los estudiantes.
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3.-Una vez realizado el Pre Test, se aplicaron rondos de fatbol con actividades ludicas para
motivar a los estudiantes de Bachillerato General Unifica de la Unidad Educativa San Pio X
Extension Bafios de Agua Santa y asi mejorar su condicién fisica. Resistencia (Se llevaron a cabo
rondés de alta intensidad con sesiones prolongadas y desplazamientos constantes sin
interrupciones). Agilidad (Se realizaron rond6és con cambios rapidos de direccion,
desplazamientos laterales y giros bruscos para potenciar la capacidad de reaccion). Fuerza (Se
incluyeron rondos con proteccion del balén, contacto fisico moderado y movimientos explosivos,
como sprints cortos). Flexibilidad (Se efectuaron rondds que incorporaban estiramientos
dindmicos y ejercicios enfocados en una mayor amplitud de movimiento). Estas actividades
fomentaron el trabajo en equipo, la colaboracién y la sana competencia. Ademas, los rondds
mejoraron la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, fortaleciendo también la toma de
decisiones, la coordinacion y el compafierismo, motivando a los estudiantes a participar

activamente en la practica fisica.

4.- La evaluacion inicial de la condicion fisica de los estudiantes de Bachillerato General
Unificado de la Unidad Educativa San Pio X Extensién Bafios de Agua Santa evidencio una
notable disparidad en sus capacidades fisicas, con un porcentaje significativo del 40,9 % ubicado
en un nivel Muy Bajo. Para mejorar esta situacion, se implementaron rondés de futbol y diversas
actividades disefiadas para potenciar habilidades especificas. Gracias a esta intervencion, se logré
una evolucion considerable en la condicion fisica de los estudiantes, alcanzando un 84,1 % con un

nivel Muy Alto de rendimiento fisico, lo que representd un resultado altamente satisfactorio.

5.-Se concluye que en la Unidad Educativa San Pio X Extension Bafios de Agua Santa no
tiene la infraestructura adecuada para realizar mi intervencion con los estudiantes el cual no pude

realizar mi test adecuadamente con los alumnos de dicha institucion
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4.2 Recomendaciones

1.- Es crucial contar con espacios multifuncionales en la Unidad Educativa San Pio X
Extension Bafios de Agua Santa, que incluyan canchas de baloncesto, futbol, atletismo y voleibol,
ademas de gimnasios bien equipados y zonas al aire libre para actividades recreativas. Estos
espacios deben cumplir con estrictas normas de seguridad, con superficies adecuadas para cada
deporte, sefializacion visible y cercas de proteccion. Ademas, hacer un mantenimiento regular de
los equipos y las instalaciones para garantizar su seguridad y funcionalidad, asegurando un entorno

optimo para el desarrollo fisico y bienestar de los estudiantes.

2.- Involucrar a estudiantes, profesores y padres en el cuidado de las instalaciones y el
equipamiento de la Unidad Educativa San Pio X Extensién Bafios de Agua Santa fomenta el
sentido de pertenencia y responsabilidad, asegurando el buen estado de la infraestructura y los
recursos. Ademas de los materiales deportivos tradicionales, se pueden utilizar herramientas
adicionales como cuerdas, aros y pelotas pequefias para actividades recreativas que ayuden en el
desarrollo de habilidades motoras. Esto no solo facilita la practica deportiva, sino que también

promueve una participacién activa y el cuidado compartido de los espacios.

3.- Es primordial disefiar actividades que no solo desarrollen habilidades fisicas, sino que
también fomenten valores como el trabajo en equipo, la resiliencia y el respeto. Para reforzar estos
aprendizajes, los profesionales de la Unidad Educativa San Pio X Extension Bafios de Agua Santa
pueden incluir momentos de reflexion al final de cada sesion, permitiendo a los estudiantes
conectar el esfuerzo fisico con su crecimiento personal y social. Esto promovera una formacion
integral que va mas alla de lo fisico, favoreciendo el desarrollo de habilidades emocionales y

sociales.
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4.- Se sugiere que los profesionales de la Unidad Educativa San Pio X Extension Bafios de
Agua Santa consideren la diversidad de habilidades, intereses y niveles de condicidn fisica de los
estudiantes. Para asegurar una experiencia positiva, es clave disefiar actividades que se ajusten a
estas diferencias, ofreciendo opciones y adaptaciones que permitan a cada estudiante participar
segun sus capacidades. Esto fomenta una participacién activa y equitativa, motivando a los
alumnos y generando un sentido de logro personal. Ademas, se evita que los estudiantes
experimenten frustracion o exclusion debido a desafios que no se ajusten a sus habilidades o a la
falta de opciones adecuadas. Una ensefianza inclusiva en educacion fisica contribuye a crear un

ambiente donde todos se sientan respetados y valorados.

5.- Se recomienda que los futuros investigadores que vayan a realizar su investigacion en
la Unidad Educativa San Pio X Extension Bafios de Agua Santa integren disciplinas como la
psicologia, la pedagogia, la neurociencia y la tecnologia en sus estudios de educacion fisica. Este
enfogque completo permite evaluar no solo el desarrollo fisico, sino también el bienestar emocional
y cognitivo de los estudiantes. Colaborar con especialistas en estas areas brindara nuevas
perspectivas y enfoques metodoldgicos, lo que facilitara investigaciones mas profundas y efectivas

para mejorar la calidad e impacto de la educacion fisica.

6.- Se propone gue a los futuros investigadores de la Unidad Educativa San Pio X Extension
Bafios de Agua Santa enfoquen sus estudios en el desarrollo de practicas inclusivas que consideren
las diversas realidades de los estudiantes, tomando en cuenta sus capacidades fisicas, identidades
de género y contextos socioecondmicos y culturales. Es crucial identificar las barreras fisicas,
sociales y emocionales que dificultan una participacion equitativa en las actividades fisicas. Al
abordar estos desafios, se podran crear estrategias y programas que aseguren la participacion de

todos los estudiantes, permitiéndoles sentirse valorados. De este modo, la educacion fisica no solo
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favorecera el desarrollo fisico, sino que también promovera la igualdad, el respeto y la convivencia

en el entorno educativo.
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ANEXOS

ANEXO 1

PLANIFICACION 1: MEJORAMIENTO DE LA RESISTENCIA CARDIOVASCULAR A
TRAVES DE LOS RONDOS

Objetivo: Incrementar la capacidad aerdbica y la resistencia fisica.
Duracion: 60 minutos

Materiales: Pelotas de futbol, conos, petos.

Desarrollo de la clase:

Calentamiento (10 minutos)

e Carrera suave alrededor del campo durante 5 minutos.

e Realizacidn de estiramientos dindmicos para las piernas y el tronco.
Explicacion de la actividad (5 minutos)

e Los rondos son un ejercicio donde un grupo forma un circulo, y un jugador en el centro

intenta recuperar la pelota.

e Los jugadores del circulo deben moverse constantemente para mantener la posesion.

Rondo de alta intensidad (20 minutos)

e Cuatro equipos de 4 jugadores en un espacio de 10x10 metros.
e Los jugadores deben pasar rapidamente la pelota mientras se mueven, evitando que el

jugador central logre robarla. El centro cambiara cada 2 minutos.

Rondo con mayor velocidad (15 minutos)
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e Reducir el espacio a 8x8 metros para aumentar la velocidad del juego.
e El jugador central debe tocar la pelota y pasarsela a otro compafiero antes de intentar

interceptar.
Enfriamiento (10 minutos)

e Carrera ligera seguida de estiramientos estaticos.

e Respiracion controlada para la recuperacion.

PLANIFICACION 2: MEJORA DE LA AGILIDAD Y COORDINACION CON RONDOS
Objetivo: Optimizar la agilidad y coordinacion de los estudiantes.

Duracion: 60 minutos

Materiales: Pelotas de futbol, conos, vallas pequefias, petos.

Desarrollo de la clase:

Calentamiento (10 minutos)

e Realizacién de una carrera en zigzag entre conos.

e Estiramientos dindmicos para mejorar la movilidad de las piernas y caderas.
Explicacion de la actividad (5 minutos)

e Losrondos ayudanamejorar larapidez y latoma de decisiones al mover la pelota y cambiar

de direccion de manera &gil.
Rondo de agilidad (25 minutos)

e Cuatro jugadores por equipo en un area de 6x6 metros.
e Los jugadores deben pasar la pelota mientras sortean obstaculos, como conos, para mejorar
la agilidad. Se puede variar la dinamica permitiendo que el jugador del centro toque la

pelota antes de intentar quitarla.
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Rondo con cambios de ritmo (10 minutos)

e Se aumenta la velocidad del juego con cambios de ritmo, lo que obliga a los jugadores a

reaccionar rapidamente.
Enfriamiento (10 minutos)

e Carrera suave seguida de estiramientos estaticos y respiracion profunda.

PLANIFICACION 3: FORTALECIMIENTO MUSCULAR Y RESISTENCIA
MEDIANTE RONDOS

Objetivo: Mejorar la fuerza muscular y la resistencia fisica.
Duracion: 60 minutos
Materiales: Pelotas de futbol, conos, petos, mancuernas (opcional).
Desarrollo de la clase:
Calentamiento (10 minutos)

e Carrera ligera seguida de estiramientos dinamicos.
Explicacion de la actividad (5 minutos)

e Incorporar ejercicios de fuerza durante los rondds para trabajar tanto la resistencia

cardiovascular como la fuerza muscular.
Rondo con ejercicios de fuerza (25 minutos)

e En lugar de un jugador en el centro, cada jugador del circulo realiza un ejercicio de fuerza
(sentadillas, flexiones) antes de pasar la pelota. Después de cada ronda, se realizan

intervalos de ejercicios de fuerza, alternando rondés y ejercicios.

Rondo con enfoque en piernas (15 minutos)
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e Los rondds se centran en la proteccién de la pelota, lo que requiere mayor fuerza en las
piernas.

e Los jugadores deben hacer saltos o sentadillas después de cada jugada.
Enfriamiento (10 minutos)

e Estiramientos para relajar las piernas, la espalda y los hombros.

PLANIFICACION 4: MEJORA DE LA VELOCIDAD Y REACCION A TRAVES DE LOS
RONDOS

Objetivo: Optimizar la velocidad de reaccién y el control de la pelota.
Duracion: 60 minutos
Materiales: Pelotas de futbol, conos, petos.
Desarrollo de la clase:
Calentamiento (10 minutos)
e Movilidad articular y carrera suave.
Explicacion de la actividad (5 minutos)

e Los rondos ayudan a mejorar la capacidad de reaccion rapida ante situaciones cambiantes

en el juego.
Rondo con cambios de direccion (25 minutos)

e En un érea reducida (6x6 metros), los jugadores deben cambiar rapidamente de direccién
y mantener la posesion de la pelota. El jugador central debe presionar para robar la pelota,

mientras que el grupo debe reaccionar rapido para evitarlo.
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Rondo de reaccién rapida (15 minutos)

e Después de cada toque de pelota del centro, los jugadores del circulo deben reaccionar

rapidamente para devolverla 0 moverse para recibirla.
Enfriamiento (10 minutos)

e Carrera suave y estiramientos.
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