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RESUMEN EJECUTIVO
La tesis aborda el impacto de los ejercicios de sprint en la mejora de la resistencia
anaerobica en estudiantes de Bachillerato General Unificado (BGU), destacando la
relevancia de esta capacidad fisica en actividades de alta intensidad y corta duracion.
El estudio tuvo como objetivo determinar la incidencia de un programa de
entrenamiento basado en sprint repetidos en esta capacidad fisica, utilizando un
enfoque cuantitativo-aplicado, pre experimental, longitudinal y analitico-sintético. A
través de la prueba Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) y el analisis
estadistico mediante la prueba de Wilcoxon, se identificaron mejoras significativas
entre los resultados del pre test y pos test, con un nivel de significancia (z) de -2,887
y un valor asintotico bilateral de 0,04 (< 0,05). Antes de la intervencidn, los estudiantes
presentaban niveles bajos 0 moderados de resistencia anaerobica, evidenciando la
necesidad de incluir entrenamientos especificos en los programas de educacion fisica.
Tras la implementacion del programa, se lograron mejoras significativas en el
rendimiento anaerdbico, asi como en los tiempos registrados durante el pos test del
RAST. Ademas, se observé un aumento en la motivacién y participacion activa de los
estudiantes, lo que subraya el impacto positivo del entrenamiento no solo a nivel
fisiologico, sino también en el compromiso con la actividad fisica. Los hallazgos
destacan la importancia de incorporar ejercicios de sprint en el curriculo educativo, ya
que no solo mejoran la capacidad anaerdbica, sino que también fomentan habitos
saludables y contribuyen al desarrollo integral de los estudiantes. Este trabajo
demuestra que un programa estructurado de ejercicios de sprint puede generar

adaptaciones fisiologicas significativas, promoviendo un mejor desempefio en

Xi



deportes y otras actividades de alta intensidad, al tiempo que impulsa la motivacion y

el interés hacia las actividades fisicas en el entorno escolar.

Palabras Clave: Ejercicios de sprint, Resistencia anaerdbica, Programa de
entrenamiento, Educacion fisica, Mejora del rendimiento
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ABSTRACT

The thesis examines the impact of sprint exercises on improving anaerobic endurance
in General Unified High School (BGU) students, highlighting the importance of this
physical capacity in high-intensity, short-duration activities. The study aimed to
determine the effect of a training program based on repeated sprints on this physical
ability, using a quantitative-applied, pre-experimental, longitudinal, and analytical-
synthetic approach. Through the Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) and
statistical analysis using the Wilcoxon test, significant improvements were identified
between pre-test and post-test results, with a significance level (z) of -2.887 and an
asymptotic bilateral value of 0.04 (< 0.05). Before the intervention, students exhibited
low or moderate levels of anaerobic endurance, evidencing the need to include specific
training in physical education programs. After implementing the program, significant
improvements were achieved in anaerobic performance, as well as in the times
recorded during the RAST post-test. Additionally, an increase in student motivation
and active participation was observed, emphasizing the positive impact of training not
only on physiological levels but also on commitment to physical activity. The findings
underscore the importance of incorporating sprint exercises into the educational
curriculum, as they not only enhance anaerobic capacity but also promote healthy
habits and contribute to the students' holistic development. This work demonstrates
that a structured sprint exercise program can generate significant physiological
adaptations, fostering better performance in sports and other high-intensity activities
while boosting motivation and interest in physical activities within the school

environment.
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CAPITULO 1

MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

La resistencia anaerdbica es una capacidad crucial para el rendimiento en deportes que
requieren esfuerzos de alta intensidad en cortos periodos de tiempo, como el fatbol,
baloncesto, y atletismo. Esta capacidad permite a los atletas ejecutar movimientos
explosivos sin depender del oxigeno para la produccién de energia, lo que la convierte
en un factor determinante en la mejora del rendimiento fisico en competencias

deportivas (Tomlin & Wenger, 2001).

Uno de los métodos mas investigados para mejorar la resistencia anaerobica es el
entrenamiento de sprint repetido (RST, por sus siglas en inglés), el cual se ha mostrado
altamente efectivo. Segun (Linossier, 2014) el entrenamiento de sprint repetidos
mejora significativamente la capacidad anaerdbica tanto en atletas como en individuos
no entrenados. En su estudio, los participantes que se sometieron a este tipo de
entrenamiento experimentaron mejoras en la produccion de energia mediante la via
anaerobica, lo que resultdé en un mejor rendimiento durante actividades de alta
intensidad y corta duracion. Estas mejoras son atribuibles a una mayor eficiencia del

sistema anaerdbico para generar energia sin la necesidad de oxigeno. (Linossier, 2014)

Este tipo de entrenamiento es fundamental para deportes que requieren esfuerzos

explosivos repetidos, como el futbol y el rugby.

Ademas, se ha comprobado que el entrenamiento de sprint intervéalico es eficaz para
mejorar la capacidad anaerdbicay la potencia. Gillen y Gibala (2016) demostraron que
incluso con volimenes reducidos de entrenamiento, los ejercicios de sprint cortos y de
alta intensidad generan mejoras significativas en la resistencia anaerobica. Esta
modalidad de entrenamiento también ha sido reconocida por su eficiencia, ya que
permite obtener resultados positivos en la capacidad anaerdbica con sesiones de
entrenamiento mas breves que las requeridas por otros métodos tradicionales, como el

entrenamiento continuo (Gillen, 2016)
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Por otro lado, las adaptaciones metabdlicas inducidas por el entrenamiento de sprint
también han sido ampliamente estudiadas. Granata et al. (2018) identificaron que el
entrenamiento de sprint no solo mejora la resistencia anaerobica, sino que también
genera adaptaciones metabolicas importantes que optimizan la utilizacion del lactato.
Este proceso es crucial para prolongar el rendimiento en actividades de alta intensidad,
ya que los atletas que pueden tolerar niveles mas altos de lactato experimentan menos
fatiga y son capaces de mantener un esfuerzo sostenido por mas tiempo (Granata,
2018) .La capacidad de procesar el lactato de manera méas eficiente es uno de los

principales beneficios metabdlicos del entrenamiento de sprint.

Estudios recientes también han resaltado la importancia del entrenamiento de sprints
repetidos en contextos deportivos especificos. (Rakovi¢, 2020) investigaron los efectos
de este tipo de entrenamiento en jugadores de futbol y encontraron mejoras notables
en la capacidad anaerdbica tras ocho semanas de entrenamiento. Los jugadores
demostraron una mayor capacidad para realizar esfuerzos explosivos repetidos, lo que
resultdé en una mejora en su rendimiento en el campo, especialmente durante momentos
de alta demanda fisica, como los cambios rapidos de direccion y los sprints para
alcanzar el balon. (Rakovi¢, 2020) Estas mejoras no solo afectan el rendimiento en
situaciones de juego, sino que también optimizan la recuperacion entre esfuerzos, lo

cual es fundamental para deportes intermitentes.

(Morales-Alamo, 2015) también estudiaron los efectos del sprint sobre la
acumulacion y aclaramiento del lactato durante el ejercicio. Su investigacion mostrd
que el entrenamiento de sprint mejora la eficiencia del uso del lactato como fuente de
energia, lo que prolonga el rendimiento en actividades anaerébicas. Este hallazgo es
crucial para deportes y actividades que requieren esfuerzos repetidos a alta intensidad,
ya que la capacidad para metabolizar el lactato de manera més efectiva se traduce en
una menor fatiga y una mayor capacidad de rendimiento en situaciones de alta

demanda fisica. (Morales-Alamo, 2015)

Otro aspecto critico relacionado con el entrenamiento de sprint es su impacto en la
fatiga neuromuscular. (Girard, 2021) encontraron que el sprint repetido disminuye
significativamente la fatiga neuromuscular acumulada tras un programa de alta

intensidad. Esta reduccion de la fatiga permite a los deportistas mantener un

16



rendimiento sostenido en actividades anaerobicas, lo que es esencial en deportes que
exigen un rendimiento constante bajo condiciones de estrés fisico elevado (Girard,
2021)

Ademas, se ha demostrado que el sprint es eficaz en la mejora de la potencia
anaerobica. (Ouerghi, 2022) investigaron los efectos de un programa de sprint de seis
semanas en adultos jovenes y encontraron aumentos significativos en la capacidad de
los musculos para realizar actividades de alta intensidad. Estos resultados subrayan el
valor del entrenamiento de sprint como una estrategia eficaz para mejorar la resistencia
anaerobica y la potencia muscular en actividades que requieren esfuerzos explosivos
(Ouerghi, 2022)

Finalmente, autores como (Girard, 2021) también han enfatizado que la capacidad de
sprint repetido estd estrechamente relacionada con las mejoras en la resistencia
anaerobicay la recuperacion entre esfuerzos. El estudio de Girard y sus colegas mostré
que los atletas que realizan entrenamientos de sprint repetido son capaces de mantener
altos niveles de potencia durante los sprints y, al mismo tiempo, mejoran su capacidad
para recuperarse rapidamente entre repeticiones, lo que es esencial en deportes como

el hockey sobre césped y el baloncesto (Girard, 2021)

Definicion y Conceptualizacién del Sprint: El sprint es un ejercicio de alta
intensidad y corta duracion, generalmente de 5 a 30 segundos, que exige la maxima
capacidad del sistema muscular y cardiovascular para generar velocidad explosiva.
(Morin, 2019). Se caracteriza por la activacién predoryinante del sistema anaerobico,
lo que implica un esfuerzo extremo en el que el suministro de oxigeno resulta

insuficiente para satisfacer la demanda energética. (Morin, 2019)

Técnica del sprint: La ejecucion de la técnica adecuada del sprint es crucial para
optimizar el rendimiento y reducir el riesgo de lesiones. Los aspectos clave incluyen
una postura corporal correcta, el uso eficiente de los brazos, la optimizacion del angulo
de despegue de las piernas y una coordinacion general fluida. Desde el punto de vista
biomecanico, mantener una alineacion correcta del tronco y las extremidades es

fundamental para facilitar una transferencia eficiente de energia. (Cross, 2017)
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Tipos de entrenamiento de sprint: Los entrenamientos de sprint se pueden
clasificar en varios tipos, segin la metodologia aplicada. Entre ellos destacan
los sprints repetidos (Repeated Sprint Training, RST), que consisten en ejecutar
series de sprints cortos con intervalos de descanso; el entrenamiento intervalico
de alta intensidad (High Intensity Interval Training, HIIT), que incluye sprints
intercalados con periodos de baja intensidad; y los sprints asistidos, que utilizan
medios mecanicos o naturales para aumentar la velocidad maxima de la carrera

(Buchheit, 2013)

Definicion de resistencia anaerdbica: La resistencia anaerdbica se define como la
capacidad del organismo para mantener esfuerzos intensos en condiciones de
suministro insuficiente de oxigeno. Durante este tipo de ejercicio, el cuerpo utiliza vias
metabolicas que no dependen del oxigeno, como el sistema de fosfageno (ATP-CP) y
el sistema glucolitico, para producir energia de forma rapida. (Girard O. M.-V.,
2019)

Sistemas energéticos implicados en el ejercicio anaerdbico: Durante el
ejercicio de sprint, los principales sistemas energéticos que se activan son el
sistema de fosfageno (ATP-CP), que proporciona energia inmediata a través de
la degradacion de creatina fosfato, y el sistema glucolitico, que genera ATP a
través de la degradacion rapida de la glucosa sin la necesidad de oxigeno,

aunque produce lactato como subproducto  (Hargreaves, 2020).

Factores que influyen en la resistencia anaerdbica: Existen varios factores
que afectan el rendimiento anaerdbico, incluyendo la genética (capacidad
inherente para generar energia anaerdbica), la nutricion (ingesta adecuada de
carbohidratos y creatina), el entrenamiento especifico y los tiempos de
recuperacién, que permiten la supercompensacion y mejoran la capacidad
anaerdbica (Baechle, 2016)

Fisiologia del sistema muscular: EI sprint moviliza principalmente las fibras
musculares de contraccion rapida (fibras tipo Il), que son capaces de generar

grandes cantidades de fuerza en un corto periodo de tiempo, pero se fatigan
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rapidamente. Estas fibras tienen una alta capacidad para producir energia

anaerdbica, lo que las hace esenciales para este tipo de ejercicio (Cermak, 2013)

Fisiologia del sistema cardiovascular: Durante el ejercicio anaerobico, aunque
la demanda de oxigeno es alta, el sistema cardiovascular no puede suministrarlo
en la cantidad requerida. Sin embargo, el corazén aumenta su ritmo cardiaco y
el flujo sanguineo a los musculos activos, lo que mejora la capacidad de

recuperacion entre esfuerzos (Jones, 2020)

Produccion y acumulacion de lactato: Durante el ejercicio anaerdbico intenso,
el cuerpo produce lactato como subproducto del metabolismo glucolitico. Este
lactato se acumula en los musculos y la sangre, lo que eventualmente conduce
a la fatiga muscular. La capacidad del cuerpo para tolerar y eliminar el lactato

es crucial para mantener la capacidad de sprint (Juel, 2018)

Principios del entrenamiento anaerobico: Los programas de entrenamiento
anaerobico siguen principios como la sobrecarga progresiva (incremento
gradual de la intensidad del entrenamiento), especificidad (adaptacion del
entrenamiento a las demandas del sprint) y variabilidad (introduccién de
diferentes estimulos para evitar la adaptacion y mejorar la capacidad

anaerobica(Turner,2017).

Programas de entrenamiento para mejorar la resistencia anaerébica: Los
ejercicios de sprint, el entrenamiento en intervalos y las practicas en altitud son
estrategias altamente efectivas para mejorar la resistencia anaerébica. Estos métodos
estan diseflados para optimizar el rendimiento del sistema anaerdbico, y mejorar la

capacidad de recuperacion tras esfuerzos de alta intensidad.. (Edge J. B., 2015)

Frecuencia, duracién e intensidad de los ejercicios de sprint: Para los
estudiantes de bachillerato, se recomienda una frecuencia de 2 a 3 veces por
semana, con sesiones de sprints cortos (de 5 a 20 segundos) intercaladas con
periodos de descanso. La intensidad debe mantenerse alta, cercana al 90-100%
de la velocidad méaxima, para inducir las adaptaciones anaerébicas deseadas
(Dalleck, 2016)
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Adaptaciones fisioldgicas al sprint: El entrenamiento de sprint mejora la capacidad
anaerdbica al aumentar la eficiencia de los sistemas de produccion de energia,
principalmente los sistemas de fosfageno y glucdlisis. Ademas, se incrementa la
capacidad del cuerpo para producir y reutilizar lactato, lo que retrasa la aparicion de la
fatiga (Buchheit & Laursen, 2013). El entrenamiento de alta intensidad también
aumenta la eficiencia cardiovascular y mejora la recuperacion entre intervalos, lo que

se traduce en un mayor rendimiento en actividades fisicas intensas (laia, 2017)

Beneficios del entrenamiento anaerobico en jovenes: El entrenamiento anaerébico,
particularmente a través de ejercicios como el sprint, juega un papel fundamental en
el desarrollo de capacidades fisicas en los adolescentes. Este tipo de entrenamiento
contribuye al desarrollo de fuerza, velocidad y resistencia, habilidades esenciales no
solo para el rendimiento deportivo, sino también para la salud general (Milanovic,
2016). Ademas, mejora la composicion corporal, el sistema cardiovascular y promueve
la densidad 6sea, lo cual es crucial durante la fase de crecimiento y desarrollo (Ratel,
2017)

Impacto en el rendimiento académico y fisico: El ejercicio anaerébico también
influye en el bienestar psicolégico y emocional de los estudiantes. Las investigaciones
sugieren que la actividad fisica de alta intensidad puede mejorar el rendimiento
académico al incrementar la concentracion, la memoria y la capacidad de aprendizaje
(Fedewa, 2018). Ademas, los estudiantes que participan en actividades fisicas como el
sprint tienden a mostrar una mayor motivacion y bienestar general, lo que impacta

positivamente en su rendimiento escolar (Donnelly, 2016)

Desarrollo de habilidades deportivas a través del sprint: La resistencia anaerdbica
es clave para el rendimiento en una variedad de deportes comunes en el curriculo de
educacion fisica, como el futbol, el baloncesto y el atletismo. El sprint, como ejercicio
especifico, desarrolla la capacidad de ejecutar esfuerzos explosivos repetidos, lo cual
es vital en muchos deportes colectivos. Asi, los estudiantes mejoran no solo su
rendimiento fisico, sino también sus habilidades deportivas y su capacidad para

colaborar en equipo (Castagna, 2015)
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Pruebas de resistencia anaerobica: Para medir la resistencia anaerdbica, existen
varias pruebas que son ampliamente utilizadas. EI Wingate test es uno de los métodos
mas populares, evaluando la potencia maxima y la capacidad anaerdbica a través de
un esfuerzo méaximo en bicicleta durante 30 segundos (Bar-Or, 2014). Otro método
comun son los sprints repetidos, que permiten medir la capacidad de un individuo para
mantener un rendimiento explosivo con intervalos cortos de descanso (Girard et al.,
2011).

El RAST, desarrollado por la Universidad de Wolverhampton, evalta la capacidad
anaerobica de los deportistas mediante un test de sprint. Se realiza periodicamente para
comparar resultados previos y verificar la eficacia del entrenamiento (Owen Anderson,
2011)

Evaluacion del rendimiento en ejercicios de sprint: El rendimiento en el sprint
puede evaluarse a través de la medicion de la velocidad, la potencia y la resistencia en
distancias cortas. Herramientas como el crondmetro y plataformas de fuerza permiten
un analisis preciso de estos parametros. La mejora en la capacidad de sprint suele
manifestarse en tiempos mas rapidos y una mayor resistencia a la fatiga (Morin J. B.,
2019)

Monitoreo del lactato en sangre: Una forma importante de evaluar la capacidad
anaerobica es a través del monitoreo del lactato en sangre, que mide la acumulacion
de lactato durante y después del ejercicio. Niveles mas bajos de lactato post-
entrenamiento indican una mejora en la capacidad anaerdébica, ya que el cuerpo se

vuelve mas eficiente en la gestion y eliminacion del lactato (Brooks, 2020).

Edad y maduracién fisica: La edad y el nivel de maduracion fisica influyen
significativamente en el desarrollo de la resistencia anaerdbica. Durante la
adolescencia, el cuerpo experimenta cambios hormonales que aumentan la capacidad
de generar energia anaerdbica. Sin embargo, la maduracion también puede variar entre
individuos, lo que puede afectar el rendimiento en ejercicios anaerobicos como el
sprint (Ratel, 2017)

Nutricion y suplementacién: La nutricion desempefia un papel crucial en el

rendimiento anaerdbico. La ingesta adecuada de carbohidratos es fundamental para
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reponer las reservas de glucégeno muscular, mientras que suplementos como la
creatina pueden ayudar a mejorar el rendimiento en ejercicios de corta duracion y alta
intensidad, como el sprint (Branch, 2016). La hidratacion también es clave para

mantener un rendimiento optimo.

Recuperacion y descanso: El descanso adecuado es esencial para la mejora de la
resistencia anaerdbica. El suefio es uno de los factores mas importantes para la
recuperacion muscular y la regeneracion de energia. Ademas, la hidratacion vy el
descanso activo, como el estiramiento y las sesiones de baja intensidad, son
fundamentales para prevenir lesiones y mejorar la capacidad de recuperacion entre

sesiones de entrenamiento (Fullagar, 2015)

Investigaciones sobre el entrenamiento de sprint en adolescentes: Estudios
recientes han mostrado que el entrenamiento de sprint es altamente efectivo para
mejorar la resistencia anaerdbica en adolescentes. Un estudio realizado por (Buchheit,
2013) demostr6 que el entrenamiento de sprints repetidos incrementa
significativamente la capacidad de generar y mantener la produccion de energia
anaerobica en jovenes, lo cual es esencial para deportes que requieren esfuerzos

explosivos.

Impacto del sprint en el rendimiento escolar y deportivo: Investigaciones han
encontrado que los adolescentes que participan en entrenamientos de alta intensidad,
como el sprint, muestran mejoras no solo en el rendimiento fisico, sino también en el
rendimiento académico. El aumento en la circulacion sanguinea y la liberacion de
endorfinas durante el ejercicio contribuyen a mejorar la atencién y el estado de animo,

lo que se traduce en un mejor rendimiento escolar. (Singh, 2019)

Comparacion de métodos de entrenamiento anaerdbico: Se han comparado
diferentes métodos de entrenamiento anaerébico, como el sprint, el entrenamiento
intervalico y el entrenamiento de resistencia en altitud. Los estudios sugieren que,
aunque cada metodo tiene sus ventajas, el entrenamiento de sprints repetidos es
particularmente efectivo para mejorar la resistencia anaerébica en adolescentes,
debido a su capacidad para inducir adaptaciones rapidas y especificas en el sistema
energetico (Edge J. B., 2015)
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Riesgos potenciales del entrenamiento de sprint: A pesar de sus beneficios, el
entrenamiento de sprint también puede conllevar ciertos riesgos, especialmente si no
se realiza de manera adecuada. Las lesiones musculares, como las distensiones o
desgarros, son comunes debido a la alta intensidad del ejercicio. Ademas, la sobrecarga
fisica puede resultar en fatiga extrema o lesiones por sobre entrenamiento si no se

respetan los tiempos de recuperacion (Heiderscheit, 2010)

Precauciones y métodos de prevencién: Para evitar lesiones, es fundamental
implementar estrategias de prevencién como un calentamiento adecuado, ejercicios de
estiramiento y fortalecimiento muscular. También se recomienda la supervision de
profesionales capacitados que aseguren una progresion adecuada en la intensidad del
entrenamiento. El uso de técnicas de recuperaciéon como masajes, bafios de hielo y
descanso adecuado son cruciales para mantener la integridad fisica y evitar el sobre

entrenamiento (Bahr, 2014)

1.2 OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Determinar la incidencia de los ejercicios de sprint en la resistencia anaerébica de los

estudiantes de bachillerato general unificado.

OBJETIVO ESPECIFICO 1:

Evaluar el nivel inicial de resistencia anaerébica en los estudiantes de bachillerato
general unificado.

OBJETIVO ESPECIFICO 2:

Implementar un programa de entrenamiento con ejercicios de sprint disefiado para
mejorar la resistencia anaerobica en estudiantes bachillerato general unificado.

OBJETIVO ESPECIFICO 3:

Analizar la incidencia en la resistencia anaerdbica posterior a la implementacion del
programa de ejercicios de sprint, en estudiantes de bachillerato general unificado.
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CAPITULO 11

METODOLOGIA

2.1 MATERIALES
2.1.1 INSTRUMENTOS DE MEDICION O EVALUACION

TEST: RAST: TEST ANAEROBICO PARA DEPORTISTAS QUE UTILICEN
MOVIMIENTOS DE CARRERA.

OBJETIVO DEL RAST

El Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) fue desarrollado por la Universidad
de Wolverhampton (Reino Unido) para medir el rendimiento anaerobico del
deportista. EI RAST es similar al Wingate Anaerobic 30 Cycle Test (WANT) y aporta
a los entrenadores y deportistas informacidn sobre los indices de potencia y fatiga. El
Wingate Test es mas especifico para ciclistas mientras que el RAST puede ser utilizado
por individuos cuya actividad se basa en movimientos similares o idénticos a los de
carrera (de ahi lo de su nombre original “Running-Based”). Tenistas, jugadores de
baloncesto, balonmano o voleibol por mencionar algunos también podrian utilizar este
test para medir su componente anaerobica. Los arbitros de futbol han empezado a
incorporar este test en su catalogo de pruebas fisicas. Por otra parte, el test serd menos
eficiente para piraglistas, ciclistas o aquellos que no efectlian movimientos de carrera

durante su practica deportiva.

NECESERES PARA EL TEST

Para realizar este Test necesitaras:
e Pista, campo de futbol o similar — con una seccion que marque los 35m en linea
recta.
e Dos conos (o similar) para determinar los dos extremos a 35 metros de distancia.
e Un cronoémetro (Mejor dos).
e Un (ideal dos) asistente/cronometrador. Uno para los esprints y otro para contar

el tiempo que se tarda en dar la vuelta (menos de 10 segundos)
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¢ Como realizar el Test RAST?

El deportista:
e Sele toma el peso antes del test
e Realiza una sesion de calentamiento de 10 minutos
¢ Reposa durante 5 minutos

o Completa seis series de 35 metros a maxima cadencia

(al final de cada esprint se le permiten hasta 10 segundos para dar la vuelta y empezar

el siguiente esprint)

El asistente:
e Registra el tiempo empleado para cubrir cada esprint de 35 metros (registrando
hasta la centésima de segundo (por ejemplo 5 segundos, 34 centésimas)

o Realiza los calculos pertinentes (ver a continuacion)
Como utilizarlo

El test se realiza con cierta regularidad a lo largo del programa de entrenamiento (Cada
3-6 semanas). Los resultados deben ser comparados con los obtenidos anteriormente,
para determinar si el programa de entrenamiento esta obteniendo los resultados
esperados. De no ser asi el programa debe ser modificado, teniendo en cuenta que
quiza el deportista debe aumentar la intensidad del entrenamiento o por lo contrario

puede que el deportista esté sobreentrenado y necesite reposo.

Cuando utilizarlo

RAST puede ser utilizado con regularidad (3-6 semanas) a lo largo de la temporada.
El periodo entre las pruebas serd determinado en funcién de la fase de entrenamiento
en la que se encuentre el deportista y/o la cantidad de entrenamiento que esté llevando

a cabo.
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Confiabilidad

La confiabilidad del Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) ha sido objeto de

varios estudios, y en general, se considera una herramienta fiable para medir la

capacidad anaerdbica en ejercicios de sprint.

Factores que Contribuyen a la Confiabilidad del RAST

Repetibilidad: EI RAST ha demostrado ser repetible, lo que significa que los
resultados son consistentes cuando se realiza en diferentes momentos bajo las
mismas condiciones.

Validez: Comparado con otros tests anaerébicos como el Wingate, el RAST ha
mostrado una buena correlacion en la medicion de la potencia anaerdbica, lo
que respalda su validez.

Facilidad de Administracion: La simplicidad del test y el equipo necesario
(crondmetro y una pista de 35 metros) contribuyen a su fiabilidad, ya que

minimizan los errores de medicién.

Estudios y Evidencias

Un estudio realizado en la Universidad Catolica del Maule encontr6 que el
RAST es un excelente instrumento para medir la potencia anaerdbica y el
indice de fatiga, debido a su bajo costo y facil administracion.

Otro estudio destacO que las variables obtenidas durante el test, como la
potencia maxima y el indice de fatiga, tienen un error tipico de medicion bajo,

lo que indica una alta confiabilidad.

Consideraciones para Mejorar la Confiabilidad

Calentamiento Adecuado: Asegurarse de que los deportistas realicen un
calentamiento adecuado antes del test.
Condiciones Consistentes: Realizar el test en condiciones ambientales

similares y en el mismo tipo de superficie.
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o Uso de Cronometros Precisos: Utilizar cronometros de alta precision vy, si
es posible, contar con mas de un cronometrador para reducir errores

humanos.

En resumen, el RAST es una herramienta confiable para medir la resistencia
anaerobica en ejercicios de sprint, siempre y cuando se sigan las recomendaciones para

su correcta administracion.

2.1.2 Humanos

e 34 estudiantes de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro, 18 masculinos y
16 femeninos, que es un muestreo no probabilistico de conveniencia
¢ Investigador: Ronald Alejandro Ramos Yugcha

e Tutor/a: Lic. Espinoza Alvarez Edlita Ivonne, Mg

2.1.3 Institucionales

¢ Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado
e Universidad Técnica de Ambato
e Biblioteca de la Universidad Técnica de Ambato

e Repositorio de la Universidad Técnica de Ambato

2.1.4 Tecnoldgicos y de oficina

e Cronometro
e Bascula digital
e Laptop

e Hojas, lapices

2.1.5 Deportivos o didacticos

e Conos
e Silbato
e Canchas de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado

e Celular
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e Flexdmetro

e Cronometro

2.1.6 Software SPSS 21 y herramientas tecnoldgicas en la investigaciéon

Descripcion general

Para el anélisis de los datos se utilizo el software estadistico SPSS pues segun I1BM
(2024) facilita el analisis de datos utilizando una herramienta estadistica intuitiva y
sencilla, disefiada para tomar decisiones informadas basadas en datos. Lo que permitio,
calcular medidas de tendencia central (media, mediana) y dispersién (desviacion
estandar). Se verificaron los supuestos de normalidad con la prueba de Shapito para
determinar si los datos siguen una distribucion normal. Se comparara los resultados
antes y después de la intervencion, evaluando si hubo cambios significativos en la

coordinaciéon motriz de los estudiantes.

Funcionalidades clave

Analisis descriptivo: Calculo de medidas de tendencia central (media, mediana y

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

Pruebas de hipotesis: Si los datos son normales, utiliza la prueba t de Student para
muestras relacionadas, que es robusta y adecuada para comparar medias de dos
muestras relacionadas. Si los datos no son normales, opta por la prueba de Wilcoxon
para muestras relacionadas, que no requiere normalidad y es ideal para muestras
pequefias (Okoye y Hosseini, 2024). Ambas pruebas te permitiran evaluar cambios
significativos en la resistencia anaerdbica de los estudiantes antes y después de la

intervencion.

Utilice la prueba de Wilcoxon para comprobar la hipotesis porque los datos de la
investigacion no cumplian con los supuestos necesarios para aplicar una prueba

paramétrica, como la de T student.

Primera medicion (pre test): se midid la resistencia anaerdbica de los estudiantes de
tercero de bachillerato Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado antes de la

intervencion.
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Segunda medicién (pos test): se midi6 la resistencia anaerdbica de los estudiantes de
tercero de bachillerato de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado después

de la intervencion.

2.2 METODOS

2.2.1 Enfoque de la Investigacion Cuantitativo

El enfoque cuantitativo en la investigacion sobre ejercicios de sprint y su impacto en
la resistencia anaerobica se caracteriza por la recopilacion y analisis de datos medibles,
como la concentracién de lactato, la potencia de salida, y el tiempo de recuperacion,
para evaluar como estos ejercicios afectan las adaptaciones anaerébicas. Los estudios
cuantitativos permiten establecer relaciones entre variables especificas, como la
intensidad y la frecuencia de los sprints, y el nivel de mejora en la capacidad
anaerdbica, facilitando conclusiones objetivas y reproducibles en contextos

deportivos.

Un estudio reciente de (Bishop D. J., 2018) empled un disefio cuantitativo para evaluar
el impacto de un protocolo de entrenamiento de sprints de alta intensidad en los niveles
de acumulacion de lactato y en la capacidad anaerdbica. Los resultados mostraron
mejoras significativas en la resistencia anaerdbica, con incrementos en la tolerancia al
lactato tras varias semanas de entrenamiento. Igualmente (Zafeiridis, 2021) emplearon
mediciones cuantitativas de potenciay tiempo de recuperacion en un grupo de atletas,
concluyendo que el entrenamiento de sprints intermitentes de alta intensidad optimiza
los sistemas energéticos anaerdbicos mas eficazmente que otros métodos de

entrenamiento.

2.2.2 Por su finalidad Aplicado

El enfoque aplicado en el estudio de ejercicios de sprint para la mejora de la resistencia
anaerobica se centra en la utilizacién practica de estos ejercicios para optimizar el
rendimiento deportivo y la capacidad fisica en disciplinas que requieren esfuerzos de
alta intensidad y corta duracion. A través de investigaciones aplicadas, se evalUan

protocolos especificos de entrenamiento de sprint para determinar sus efectos sobre la
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potencia anaerdbica y la tolerancia al lactato, elementos clave para mejorar la

eficiencia en actividades explosivas.

Segun (Rampinini, 2007), los ejercicios de sprint repetidos pueden generar
adaptaciones significativas en el sistema anaer6bico, mejorando tanto la produccion
de energia sin oxigeno como la capacidad de recuperacion rapida entre intervalos. Este
tipo de investigacion aplicada permite a entrenadores y deportistas implementar
técnicas basadas en evidencia para optimizar la resistencia anaerdbica en contextos

reales de competicion (Glaister, 2005)

2.2.3 Por su disefio Cuasi-Experimental

El estudio es de tipo cuasi-experimental, especificamente un disefio pretest - postest
con un solo grupo. Se aplicara una intervencién ejercicios de sprint y se evaluara su
efecto en la resistencia anaer6bica de los estudiantes antes y después de la
intervencion. Se manipulan deliberadamente, al menos, una variable independiente,
pero en estos los grupos ya estan conformados, es decir no se asignan al

azar.(Hernandez y Mendoza , 2018).

2.2.4 Investigacion Descriptiva

La investigacion descriptiva sobre los ejercicios de sprint y su efecto en la resistencia
anaerdbica se enfoca en caracterizar y documentar como estos ejercicios impactan el
rendimiento anaerobico, detallando las respuestas fisioldgicas y adaptaciones
especificas en los deportistas. Este tipo de estudio permite observar cambios en
variables como la acumulacién de lactato, la capacidad de trabajo anaerdbico, y la

velocidad méaxima alcanzada durante intervalos de alta intensidad.

Por ejemplo, estudios descriptivos han documentado que el entrenamiento de sprints
de corta duracion incrementa la concentracion de lactato en sangre y mejora la
capacidad del sistema anaerobico para sostener esfuerzos intensos durante periodos
breves (Gibala, 2006). Asimismo, (Buchheit, 2013) reportan que el analisis detallado

de las respuestas fisioldgicas permite identificar patrones de adaptacidn especificos en
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diferentes protocolos de sprint, proporcionando una base para ajustar el entrenamiento

segun el perfil y necesidades del deportista.

2.2.5 Fuente de datos

Documental

En mi investigacion se utilizé fuentes de datos documentales porque, como indica
Mogalakwe (2006), este tipo de fuentes permite acceder a informacién ya registrada y
analizada, como libros, articulos y documentos oficiales. Al utilizar estas fuentes, logré
respaldar mis argumentos con datos previos y teorias ya establecidas. Asimismo, las
fuentes documentales me permitieron situar mi investigacion en el marco tedrico

vigente e identificar reas poco exploradas en la literatura.

De campo

Es una investigacion de campo porque se realiza en el entorno natural donde ocurre el
fendmeno, interactuando directamente con los estudiantes en la Unidad Educativa
General Eloy Alfaro Delgado. Como sefiala Sandoval (2022), este tipo de fuentes
permite obtener informacion directamente del entorno y de los participantes
involucrados. Al recopilar datos a través de encuestas, entrevistas y observaciones,
pudo captar la realidad del fenémeno que estudiaba de manera mas directa y

contextualizada.

2.2.6 Corte Longitudinal

Tuvo corte longitudinal porgue se observo cambios en un mismo grupo de individuos
a lo largo del tiempo. Este enfoque permitié analizar la evolucion de variables
especificas y entender mejor las relaciones. Ademas, se puede entender mejor las
relaciones. En resumen, el disefio longitudinal ofrece una perspectiva dinamica y mas
completa de tu objeto de estudio. Como menciona Bono (2012), en los disefios
longitudinales, el investigador integra el factor tiempo dentro de la estructura del
modelo, convirtiéndolo en un elemento clave. Asi, este tipo de disefio esta
estrechamente relacionado con el estudio de la evolucion temporal, es decir, con el

analisis del cambio.
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2.2.7 Método fundamentacién teérica Analitico

Para desarrollar el método de fundamentacion tedrica analitico en el contexto de
ejercicios de sprint y su relacion con la resistencia anaerobica, se revisan estudios
previos y teorias relacionadas con las adaptaciones fisiologicas al entrenamiento de
alta intensidad. Este enfoque permite analizar los efectos del sprint en la resistencia
anaerobica, evaluando como contribuyen a mejorar tanto la capacidad de trabajo
anaerobico como la eficiencia metabdlica en actividades de corta duracion e intensidad
elevada. En la literatura, diversos estudios resaltan que el entrenamiento de sprints
mejora la capacidad anaerdbica mediante el aumento de la acumulacién y tolerancia al
lactato (Bishop, 2011). Estos ejercicios implican una demanda elevada sobre las fibras
musculares de tipo I, lo cual, a su vez, provoca adaptaciones especificas enzimaticas
y estructurales que incrementan la eficiencia anaerobica (Ross, 2015).La revision
analitica de estos estudios permite identificar factores claves, como el tiempo de sprint,
la recuperacion entre esfuerzos y la duracion del entrenamiento, para optimizar la

mejora en la resistencia anaerobica.

2.2.8 Método construccion de conocimiento del estudio (practica) Hipotético

deductivo

El método hipotético-deductivo, aplicado al estudio de los ejercicios de sprint en la
resistencia anaerdbica, permite la formulacion de hipétesis sobre cémo estos ejercicios
afectan la capacidad anaerébica y, a partir de ellas, disefiar experimentos que prueben
esas suposiciones en la practica. A través de este método, se plantean hipotesis basadas
en teorias previas, como la mejora en la acumulacion y tolerancia al lactato y el
aumento en la produccién de energia sin oxigeno. Posteriormente, se deducen
consecuencias observables que pueden ser evaluadas mediante experimentos

especificos.

Un estudio que parte de la hipotesis de que los sprints repetidos mejoran
significativamente la resistencia anaerdbica podria evaluar cambios en la
concentracion de lactato o en la velocidad méxima alcanzada durante el entrenamiento.
De hecho, (Seiler, 2009) destacan que el método hipotético-deductivo es util para

identificar la influencia de diferentes variables, como el tiempo de recuperacion entre
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sprints o la intensidad del ejercicio, en las adaptaciones anaerdbicas. Este enfoque
facilita la validacion de teorias mediante observaciones préacticas, lo cual es esencial
para desarrollar programas de entrenamiento basados en evidencia cientifica (Bishop,
2011)

2.2.9 Método de planteamiento de conclusiones del estudio Comparativo

El método comparativo en el analisis de los ejercicios de sprint y su impacto en la
resistencia anaerébica permite establecer conclusiones a partir de la comparacion de
distintos protocolos de entrenamiento y sus efectos especificos en la capacidad
anaerobica de los deportistas. Este enfoque compara variables como la duracion de los
sprints, el tiempo de recuperacion entre ellos y la intensidad general del entrenamiento,
evaluando cuél de estos elementos ofrece mayores beneficios en términos de

adaptacion anaerdbica y rendimiento deportivo.

Un estudio realizado por (Dupont, 2004) se compararon protocolos de sprint corto con
y sin periodos de recuperacion activa, observando que los sprints con recuperacion
activa aumentaban la resistencia anaer6bica y mejoraban la tolerancia al lactato en
mayor medida. Estudios como el de (Tomlin, 2001) también han empleado métodos
comparativos para evaluar la efectividad de diferentes tipos de entrenamiento,
encontrando que las sesiones de sprint de alta intensidad intermitente generan mayores
beneficios anaerdbicos que otros métodos. Este enfoque comparativo facilita la
identificacion de protocolos de entrenamiento mas eficaces para mejorar la resistencia

anaerobica en funcién de las necesidades especificas del deportista.

2.2.10 Poblacién y muestra

No se calcula muestra dado que en la poblacion es accesible e incluyen 18 masculinos
y 16 femeninos, un total de 34 estudiantes de tercero de bachillerato general unificado,
con edades de 16 a 18 afios, con una media de 16,59 afios, de la Unidad Educativa
General Eloy Alfaro Delgado. Se utilizo un muestreo no probabilistico por
conveniencia, debido al tamafio reducido de la poblacion y la disponibilidad de todos
los estudiantes. Aunque el muestreo por conveniencia presenta limitaciones como la

falta de representatividad y la posibilidad de sesgos, en este estudio estas desventajas
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se justifican debido a que se trabaja con datos de menores de edad, lo que requiere una
estricta proteccion de su privacidad. Ademas, obtener una muestra mas rigurosa
implicaria enfrentar altos niveles de burocracia institucional, provocando que sea

inviable el estudio.

2.2.11 Procedimiento

Fase 1: Preparacion

En esta fase se obtuvieron las autorizaciones necesarias por parte de la universidad, las
autoridades de la institucion. También se capacito al equipo de investigacion en la
aplicacion del Running-based Anaerobic Sprint Test RAST y en los protocolos de

entrenamiento de ejercicios de sprint enfocados en la resistencia anaerobica.

Fase 2: Evaluacién Inicial (Pre test)

Se realizo la evaluacion inicial (pre test) a los estudiantes mediante el Running-based
Anaerobic Sprint Test RAST para determinar la resistencia anaerobica presente en los
estudiantes de tercero de bachillerato de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro

Delgado.

Fase 3: Entrenamiento

El entrenamiento consistié en la realizacion de Ejercicios de Sprint en alta intensidad
(repeated sprint training) con tiempos de descanso cortos la duracion fue de 6 semanas
con una frecuencia de 3 sesiones por semana teniendo en cuenta que se esperaron estos

resultados: Mejora de la capacidad anaerdbica.

Fase 4: Evaluacion Final (Pos test)

Al finalizar el programa de entrenamiento, se aplicd nuevamente el Running-based
Anaerobic Sprint Test RAST (Pos test) para evaluar los cambios en la resistencia
anaerobica de los estudiantes de tercero de bachillerato general unificado de la unidad

Educativa General Eloy Alfaro.
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CAPITULO Il
RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

El presente capitulo se direcciona a la resolucion de los objetivos planteados
anteriormente, mediante el uso de un instrumento validado, del cual se obtuvieron los
siguientes datos, para un mejor entendimiento de la muestra de estudio se procedera a

la caracterizacion y analisis de esta.
3.1.1Caracterizacion de la muestra de estudio

La caracterizacion de la muestra de estudid se elabord analizando las variables
cualitativas y cuantitativas de edad, talla, peso y sexo de los escolares que participaron
de la investigacidon, mismos que se encuentran cursando el Tercer afio de Bachillerato

General Unificado de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado.
3.1.2 Genero de la muestra de estudio

Tabla 1 Frecuencia de genero de los estudiantes

GENERO DE LOS ESTUDIANTES
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAIJE

VALIDO ACUMULAD
0
VALIDO HOMBRE 18 52,9 52,9 52,9
MUJER 16 47,1 47,1 100,0
ToOTAL 34 100,0 100,0

Elaborado por: Ronald Ramos

El anélisis de la poblacion estudiada en la presente investigacion indico que el 52,9%
de los participantes son del género masculino mientras que el 47,1% restante pertenece
al género femenino por lo tanto la investigacion se caracterizo por tener un mayor
numero de participantes del género masculino, pero sin una diferencia

estadisticamente significativa.
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3.1.3 Peso, edad, y talla de la muestra

Tabla 2 Caracteristica descriptiva de la edad, peso y talla

CARACTERISTICA DESCRIPTIVA DE LA EDAD, PESO Y TALLA

N
EDAD DE Los 34
ESTUDIANTES
PESO DE Los 34
ESTUDIANTES
TALLA DE Los 34
ESTUDIANTES
N VALIDO (POR LISTA) 34

MiNiMO MAXIMO MEDIA

16
39,50

1,47

18
94,30

1,81

DEsv.

DESVIACION
16,59 ,657
59,6588 13,16276
1,6185 ,08550

Elaborado por: Ronald Ramos

La edad de los estudiantes fue del minimo de 16 afios de edad, un maximo de 18 afos

de edad y una media de 16,59 afios de edad, el peso de los estudiantes fue del minimo

de 39,50 kg, un maximo de 94,30 kg y una media de 59,65 kg, y por ultimo la talla de

los estudiantes fue de un minimo de 1,47m, un maximo de 1,81m y una media de

1,61m.

3.1.4 Comparacion de edad, peso, y talla por género de la muestra de estudio

Tabla 3 Comparacion de edad, peso y talla por genero

Estadisticas de grupo

Genero de los N Media Desv. Desv. Error

estudiantes Desviacion  promedio
Edad de los Hombre 18 16,56 ,705 ,166
estudiantes .

Mujer 16 16,63 ,619 ,155
Peso de los Hombre 18 66,4167 12,81806 3,02125
estudiantes .

Mujer 16 52,0563 8,86025 2,21506
Talla de los Hombre 18 1,6767 ,05861 ,01381
estudiantes Mujer 16 15531 05975 01494

Elaborado por: Ronald Ramos

De acuerdo con la caracterizacion de la muestra de estudio plasmada en la tabla

anterior, se evidencia que tanto la edad, peso y estatura se encuentran dentro de los

parametros normales, constatando asi que no existe una diferencia significativa dentro

del P< 0.05 valor, siendo muestras homogéneas
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3.2.1 Estadisticos descriptivos

Los resultados por objetivo se realizaron en base a la obtencion de informacion
obtenida mediante la aplicacion del test Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST)
tanto en la etapa de Pre-intervencion como en el periodo POST intervencion

obteniendo los siguientes datos.

3.2.1.1 Resultados de la evaluacién del nivel inicial de resistencia anaerobica
(PRE-TEST) en los estudiantes de tercero de bachillerato general unificado de la

Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado.

Tabla 4 Nivel de resistencia anaerébica Pre test

Nivel resistencia anaerdbica TEST RAST PRETEST
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
Valido BAJO 2 5,9 5,9 5,9
MEDIO 23 67,6 67,6 73,5
ALTO 9 26,5 26,5 100,0
Total 34 100,0 100,0

Elaborado por: Ronald Ramos

Una vez aplicado el Pre test Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) se
obtuvieron los datos presentados en la tabla 3, dentro de este marco se evaluo el nivel
de resistencia anaerobica en estudiantes de tercero de bachillerato general unificado
de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado, por consiguiente, se refleja que
el 5,9% de los estudiantes se encuentran en un nivel bajo, el 67,6% se encuentra en un

nivel medio y el 26,5% se encuentra en un nivel alto resistencia anaerdbica.
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3.2.1.2 Resultados de la evaluacion del nivel final de resistencia anaeroébica
(POST TEST) en los estudiantes de tercero de bachillerato general unificado de

la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado

Tabla 5 Nivel de Resistencia Anaerdbica en el Post test

Nivel resistencia anaerébica POSTEST RAST

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Vélido BAJO 1 2,9 2,9 2,9
MEDIO 15 44,1 44,1 47,1
ALTO 18 52,9 52,9 100,0
Total 34 100,0 100,0

Elaborado por: Ronald Ramos

Una vez concluida las intervenciones educativas mediante ejercicios de sprint
enfocados en la resistencia anaerdbica, se refleja que en los estudiantes de tercero de
bachillerato general unificado de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado
un 2,9% se mantuvo en el nivel bajo, un 44,1 % se mantuvo en un nivel medio y el

52,9 % de los estudiantes progresé para alcanzar el nivel alto de resistencia anaerdbica.

3.3.1 VERIFICACION DE HIPOTESIS

HO: la resistencia anaerobica no incide en los estudiantes de bachillerato general
unificado a través de ejercicios de sprint, con el fin de mejorar su capacidad fisica y

promover un estilo de vida saludable.

HI: la resistencia anaerdbica si incide en los estudiantes de bachillerato general
unificado a través de ejercicios de sprint, con el fin de mejorar su capacidad fisica y

promover un estilo de vida saludable.
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3.3.1.1 Verificacion de la hipoétesis del test Running-based Anaerobic Sprint Test
(RAST): resistencia anaerodbica en estudiantes de tercero de bachillerato de la

Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado
3.3.1.1.1 Prueba no paramétrica de Wilcoxon
3.3.1.1.2 Prueba de rangos Wilcoxon resistencia anaerobica

Tabla 6 Prueba de rangos Wilcoxon resistencia anaerdbica

Rangos
N Rango Suma de

promedio  rangos
Nivel resistencia Rangos la 6,50 6,50
anaerobica POSTEST negativos
RAST
Nivel resistencia  Rangos 11b 6,50 71,50
anaerébica PRETEST positivos
RAST Empates  22c

Total 34
Elaborado por: Ronald Ramos

Tras la intervencion con ejercicios de sprint orientados a la resistencia anaerdbica en
34 estudiantes de tercer afio de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa
General Eloy Alfaro Delgado, se registré que un estudiante disminuyo su resistencia

anaerobica, 11 la mejoraron y 22 la mantuvieron sin cambios.
3.3.1.1.3 Nivel de significancia de la prueba Wilcoxon resistencia anaerobica

Tabla 7 Nivel de significancia de la prueba Wilcoxon resistencia anaerébica

ESTADISTICOS DE PRUEBA

Nivel resistencia anaerébica Postest Rast
Nivel resistencia anaerdbica Pretest Rast

Z -2,8878

SIG. ,004

ASINTOTICA(BILATERAL)

A. PRUEBA DE RANGOS CON SIGNO DE WILCOXON

B. SE BASA EN RANGOS NEGATIVOS.

Elaborado por: Ronald Ramos
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Respecto a la prueba de Wilcoxon se observa que el nivel de significancia (Z) es de -
2,887, lo cual indica una diferencia significativa entre los resultados del pre test y el
pos test. Mientras que el valor de significancia asintotica (bilateral) es de 0,04 menor
a 0,05 lo que afirma la diferencia observada es estadisticamente significativa. Esto

demuestra que la intervencion tuvo un impacto importante en el desarrollo de la

resistencia anaerobica.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

Incidencia de los ejercicios de sprint en la resistencia anaerobica: Se determind
que los ejercicios de sprint tienen un impacto significativo en la mejora de la
resistencia anaerobica de los estudiantes de bachillerato general unificado. Los
resultados del estudio demostraron que un programa de entrenamiento estructurado
con sprints genera adaptaciones fisioldgicas que favorecen la capacidad de esfuerzo
en actividades de alta intensidad y corta duracién, mejorando asi el rendimiento

general en esta area.

Como sefiala (Linossier, 2014) el entrenamiento de sprints repetidos mejora
significativamente la capacidad anaerdbica tanto en atletas como en individuos no
entrenados. En su estudio, los participantes que se sometieron a este tipo de
entrenamiento experimentaron mejoras en la produccion de energia mediante la via
anaerobica, lo que resulté en un mejor rendimiento durante actividades de alta
intensidad y corta duracion. Estas mejoras son atribuibles a una mayor eficiencia del

sistema anaerdbico para generar energia sin la necesidad de oxigeno. (Linossier, 2014)

Nivel inicial de resistencia anaerébica: El analisis inicial permitié identificar un
nivel bajo o moderado de resistencia anaerdbica en los estudiantes, lo que refleja la
necesidad de intervenciones especificas en los programas de educacion fisica. Este
diagndstico fue crucial para disefiar un programa de entrenamiento adaptado a las

necesidades y capacidades de los participantes.

Efectividad del programa de entrenamiento: La implementacion del programa de
ejercicios de sprint, diseflado especificamente para este estudio, resulto ser efectiva
para potenciar la resistencia anaerobica. Las mejoras se evidenciaron mediante la
comparacion de los resultados obtenidos antes y después del entrenamiento,
destacandose aumentos en la resistencia anaerdébica de los estudiantes por ende se
mejord los tiempos en el Pos test del test de Running-based Anaerobic Sprint Test
(RAST). Como menciona (Ouerghi, 2022) se investigaron los efectos de un programa

de sprint de seis semanas en adultos jévenes y encontraron aumentos significativos en
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la capacidad de los musculos para realizar actividades de alta intensidad. Estos
resultados subrayan el valor del entrenamiento de sprint como una estrategia eficaz
para mejorar la resistencia anaerébica y la potencia muscular en actividades que

requieren esfuerzos explosivos (Ouerghi, 2022)

Incidencia posterior al entrenamiento: Los analisis realizados tras la
implementacion del programa confirmaron una incidencia positiva en la resistencia
anaerobica de los estudiantes mediante la prueba no paramétrica de Wilcoxon donde
el p valor fue menor o igual a 0,5 demostrando estadisticamente su eficacia. Ademas,
se observé un incremento en la motivacién y la participacion activa durante las
sesiones, lo que sugiere que este tipo de ejercicios no solo impacta a nivel fisioldgico,
sino también en el compromiso hacia las actividades fisicas. Tal como menciona
(Girard, 2021) también han enfatizado que la capacidad de sprint repetido esta
estrechamente relacionada con las mejoras en la resistencia anaerdbica y la
recuperacion entre esfuerzos. El estudio de Girard y sus colegas mostré que los atletas
que realizan entrenamientos de sprint repetido son capaces de mantener altos niveles
de potencia durante los sprints y, al mismo tiempo, mejoran su capacidad para
recuperarse rapidamente entre repeticiones, lo que es esencial en deportes como el

hockey sobre césped y el baloncesto (Girard, 2021)

Relevancia para el curriculum educativo: Los resultados del estudio resaltan la
importancia de incluir ejercicios de sprint en los programas de educacion fisica en el
bachillerato. Esta estrategia no solo mejora la resistencia anaerdbica, sino que también

fomenta habitos saludables y contribuye al desarrollo integral de los estudiantes.

Investigaciones como la de (Singh, 2019) han encontrado que los adolescentes que
participan en entrenamientos de alta intensidad, como el sprint, muestran mejoras no
solo en el rendimiento fisico, sino también en el rendimiento académico. El aumento
en la circulacion sanguinea y la liberacién de endorfinas durante el ejercicio
contribuyen a mejorar la atencion y el estado de animo, lo que se traduce en un mejor

rendimiento escolar. (Singh, 2019)

Limitaciones: Se concluy6 que se tuvo limitaciones al momento de realizar este

estudio, como: la diferencia de horarios entre los cursos pues no disponian de un dia
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en especifico para poder trabajar con dos cursos al mismo tiempo, por lo mismo solo
se trabajé con un tercero de bachillerato. Otra limitacién fue que en este periodo
académico hubo poco tiempo ya que por los cortes energéticos los estudiantes tenian

que salir antes, por ende, el estudio se realizo en otras horas no programadas.

4.2 RECOMENDACIONES

Para la institucion: Es fundamental que la institucion incorpore programas de
entrenamiento basados en ejercicios de sprint dentro del curriculo de educacidn fisica,
con el objetivo de mejorar la resistencia anaerdbica de los estudiantes de Bachillerato
General Unificado. Para ello, se debe asegurar la disponibilidad de los recursos
adecuados, como espacios y materiales, que faciliten la ejecucion segura y efectiva de
las actividades. Ademas, es importante organizar talleres de capacitacion para los
docentes de educacion fisica, de manera que puedan implementar programas basados
en evidencia, como el desarrollado en este estudio. También se recomienda establecer
un sistema continuo de evaluacion y monitoreo para medir los avances en la resistencia
anaerdbica de los estudiantes. Finalmente, se sugiere promover habitos saludables a
través de actividades extracurriculares, que incluyan ejercicios de sprint en eventos

deportivos de la institucion.

Para los profesionales de la educacion fisica: Los docentes deben integrar los
gjercicios de sprint como una parte regular del entrenamiento fisico, utilizando
métodos efectivos para mejorar la resistencia anaerdbica de los estudiantes. Ademas,
es importante disefiar programas que se adapten a las capacidades y necesidades
individuales de cada estudiante, para evitar riesgos de lesiones. Para evaluar el
progreso, los profesionales deberian utilizar pruebas como el Running-based
Anaerobic Sprint Test (RAST), que permiten monitorear la mejora en la resistencia
anaerdbica. También se debe fomentar la participacion activa de los estudiantes
mediante dindmicas motivacionales que mantengan su interés y compromiso con las
actividades fisicas. Es crucial informar a la comunidad educativa sobre los beneficios
de la resistencia anaerdbica y de los ejercicios de sprint tanto para el rendimiento

deportivo como para la salud general.
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Para futuros investigadores: Se recomienda que los futuros estudios amplien el
alcance de esta investigacion, explorando su aplicacién en distintos contextos
educativos y tomando en cuenta factores como el género, laedad y el nivel de actividad
fisica previa. Asimismo, se sugiere comparar la efectividad de los ejercicios de sprint
con otros métodos de entrenamiento anaerdbico, como los circuitos de alta intensidad,
para determinar cudl es el enfoque mas adecuado. También es relevante estudiar los
efectos a largo plazo de los ejercicios de sprint sobre la resistencia anaerobica y su
impacto en el rendimiento deportivo. Ademas, se debe investigar el papel de los
factores psicoldgicos, como la motivacion y el compromiso, en la efectividad de los
programas de entrenamiento. Finalmente, se recomienda una colaboracién
interdisciplinaria con expertos en areas como nutricion, fisiologia y psicologia, para

enriquecer el disefio de futuras intervenciones.
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ANEXOS

ANEXO 1

Planificaciones semanales que se utilizaron para realizar la intervencion

Semana 1: Introduccion y Evaluacion Inicial

Grupo: 3ro de Bachillerato General Unificado

Docente: Ronald Ramos

CLASE

Destrezas Objetivo Actividades Materiales
BLOQUE Presentar el | -Introduccion tedrica: | Crondmetros,
CURRICULAR 6 | programa, importancia de la | conos, libreta
(transversal) tomar peso, | resistencia anaerdbica Yy | pararegistro de
relaciones  entre | talla, edad vy | beneficios de los | datos.
practicas realizar una | ejercicios de sprint.
corporales y salud. | evaluacion -Toma de peso, talla y

Reconocer los | inicial de la | edad

beneficios que la | resistencia -Explicacién del

actividad fisica | anaerobica. Running-based Anaerobic

puede aportar a su Sprint Test (RAST)

salud y su -Realizacion del pre test

condicion fisica, (6 sprints de 35 metros

como un estado con 10 segundos de

que puede descanso).

mejorarse 0 -Discusion grupal sobre

deteriorarse en los resultados y

funcion del tipo y expectativas.

pertinencia de las

actividades fisicas

y practicas

corporales que

realiza

CLASE

Destrezas Objetivo Actividades Materiales
BLOQUE Familiarizar a | -Ejercicio de | -Espacio
CURRICULAR 6 | los estudiantes | calentamiento general (10 | amplio, conos
(transversal) con ejercicios | minutos).

relaciones  entre | de sprint. -Series progresivas:

practicas sprints de 20, 30 y 40

corporales y salud. metros con descansos

Reconocer los activos.

beneficios que la -Estiramientos finales.

actividad  fisica

puede aportar a su

salud y su

condicion  fisica,

como un estado
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que puede
mejorarse 0
deteriorarse en
funcién del tipo y
pertinencia de las
actividades fisicas

y practicas
corporales que
realiza

Elaborado por: Ronald Ramos

Semana 2: Entrenamiento Progresivo
Grupo: 3ro de Bachillerato General Unificado
Docente: Ronald Ramos

CLASE

Destrezas Objetivo | Actividades | Materiales
BLOQUE Iniciar el | -Calentamiento: movilidad | Crondmetros,
CURRICULAR 6 | Entrenamiento articular y trote suave. conos
(transversal) estructurado. -Ejercicios principales: 3
relaciones  entre series de 5 sprints de 30

practicas metros  (descanso 15
corporales y salud. segundos entre sprints, 2
Reconocer los minutos entre series).

beneficios que la -Estiramientos finales.

actividad  fisica

puede aportar a su

salud y su

condicion  fisica,

como un estado

que puede

mejorarse 0

deteriorarse en

funcién del tipo y

pertinencia de las

actividades fisicas

y practicas

corporales que

realiza

CLASE

Destrezas Objetivo Actividades Materiales
BLOQUE Mejorar la | -Calentamiento. Materiales:
CURRICULAR 6 | capacidad  de | -Circuito con sprints de 20 | Colchonetas,
(transversal) recuperacion. metros intercalados con | conos.
relaciones  entre ejercicios de core

practicas (plancha, abdominales).

corporales y salud.

-Estiramientos finales.
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Reconocer los
beneficios que la
actividad fisica
puede aportar a su
salud y su
condiciéon  fisica,
como un estado
que puede
mejorarse 0
deteriorarse en
funcién del tipo y
pertinencia de las
actividades fisicas

y practicas
corporales que
realiza

Elaborado por: Ronald Ramos

Semana 3: Entrenamiento Progresivo
Grupo: 3ro de Bachillerato General Unificado
Docente: Ronald Ramos

CLASE

Destrezas Objetivo Actividades Materiales
BLOQUE Aumentar  la | -Calentamiento. Crondmetros,
CURRICULAR 6 | intensidad del | -Series de sprints: 4 series | conos
(transversal) entrenamiento. | de 6 sprints de 25 metros

relaciones  entre (descanso 10 segundos

practicas entre sprints, 1 minuto

corporales y salud. entre series).

Reconocer los -Estiramientos.

beneficios que la
actividad fisica
puede aportar a su
salud y su
condicion  fisica,
como un estado
que puede
mejorarse 0
deteriorarse en
funcién del tipo y
pertinencia de las
actividades fisicas

y practicas
corporales que
realiza
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CLASE

Destrezas Objetivo

Actividades

Materiales

BLOQUE Introducir
CURRICULAR 6 | variabilidad en
(transversal) los ejercicios.
relaciones  entre
practicas
corporales y salud.
Reconocer los
beneficios que la
actividad  fisica
puede aportar a su
salud y su
condicion  fisica,
como un estado
que puede
mejorarse 0
deteriorarse en
funcién del tipo y
pertinencia de las
actividades fisicas
y practicas
corporales que
realiza

-Circuito  de  sprints
combinado con cambios
de direccion y
aceleraciones.

-Juegos grupales
competitivos.

-Discusion grupal sobre
percepcion del esfuerzo.

Conos,
cronémetros.

Elaborado por: Ronald Ramos

Semana 4: Entrenamiento Progresivo

Grupo: 3ro de Bachillerato General Unificado

Docente: Ronald Ramos

CLASE

Destrezas Objetivo

Actividades

Materiales

Blogue curricular | Consolidar los
6 (transversal) | logros del
relaciones  entre | programa.
practicas
corporales y salud.
Reconocer los
beneficios que la
actividad  fisica
puede aportar a su
salud y su
condicion  fisica,
como un estado
que puede
mejorarse 0

-Calentamiento.

-Series intensivas: 5 series
de 8 sprints de 20 metros.
-Estiramientos.

Crondmetros,
COoNoS.
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deteriorarse en
funcién del tipo y
pertinencia de las
actividades fisicas

y practicas

corporales que

realiza

CLASE

Destrezas Objetivo Actividades Materiales
BLOQUE Obijetivo: -Aplicacion del Pos-test | CronOmetros,
CURRICULAR 6 | Realizar  una | RAST. conos,
(transversal) evaluacién -Comparacion de | registros
relaciones  entre | final. resultados con el pre-test. | previos.
practicas -Reflexion  sobre el

corporales y salud. progreso individual.

Reconocer los

beneficios que la
actividad  fisica
puede aportar a su
salud y su
condicion  fisica,
como un estado
que puede
mejorarse 0
deteriorarse en
funcién del tipo y
pertinencia de las
actividades fisicas

y practicas
corporales que
realiza

Elaborado por: Ronald Ramos
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ANEXO 2

Toma de peso talla y edad de los estudiantes de tercero de bachillerato general
unificado de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado, evaluacion Pre
test, se evaluo a los estudiantes con el test Running-based Anaerobic Sprint Test
RAST el cual ayud6 a determinar el grado de resistencia anaerdbica con el que los

estudiantes comenzaron la evaluacion.
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Intervencién mediante ejercicios de sprint, los estudiantes desarrollaron

dichas actividades enfocandose en mejorar su resistencia anaerébica
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Evaluacion Post test, se reiterd la evaluacion a los estudiantes con el test Running-
based Anaerobic Sprint Test RAST obteniendo respuestas significativas en el
mejoramiento de su resistencia anaerébica demostrando que los ejercicios de sprint

ayudan a mejorar la resistencia anaerobica.
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