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Resumen

La presente investigacion tuvo como proposito principal ejecutar un programa de
gjercicios de resistencia aerobicos a estudiantes del ler Ciclo de la Facultad de Ciencias
Historico-Sociales y Educacion de la UNPRG, a fin de contribuir a mejorar la condicion fisica
para la salud. La metodologia tipo aplicada, nivel descriptivo explicativo, con disefio
cuasiexperimental y de corte transversal, la poblacion estuvo conformada por 150 estudiantes
correspondientes al nivel de educacidon superior, el tipo de muestreo empleado fue el no
probabilistico por conveniencia, con una muestra de 100 estudiantes de los cuales se determin6
dos grupos. Un grupo experimental (GEX) y otro de control (GC), a los cuales se les sometid
a una pre y pos prueba. La técnica utilizada fue un programa de intervencion y el instrumento
una ficha de control para medir la condicion fisica en los jovenes universitarios. Los resultados
muestran que mediante la prueba de rangos de Wilcoxon utilizada para poder comprar el rango
medio entre muestras relacionadas determinado si existe o no diferencias, en la table 3 se puede
demostrar que el valor Z es =-6,154 con una significancia de .000, lo que demuestra que existe
un efecto en los valores comparando el pre y pos test, es decir que el programa implementando
en la muestra evaluada tuvo mejoras en la condicion fisica de estos mediante los ejercicios
aerobicos asi como el aumento de actividades fisicas diarias y de seguir con ello la mejorar de
la salud integral de la poblacion de interés.
Palabras claves.

Programa de intervencion, Salud integral, Capacidad fisica, Ejercicios fisicos,

Resistencia aerobica.



Abstract

The main purpose of this research was to implement an aerobic endurance exercise
program for first-year students in the Faculty of Historical-Social Sciences and Education at
UNPRG, in order to contribute to improving their physical fitness for health. The methodology
was applied, descriptive-explanatory, with a quasi-experimental, cross-sectional design. The
population consisted of 150 higher education students. A non-probabilistic convenience
sampling method was used, resulting in a sample of 100 students divided into two groups: an
experimental group (GEX) and a control group (GC). Both groups underwent a pre-test and a
post-test. The technique used was an intervention program, and the instrument was a control
sheet to measure the physical fitness of the university students. The results show that, using the
Wilcoxon rank-sum test to compare the mean rank between related samples and determine
whether or not there are differences, Table 3 shows that the Z-value is -6.154 with a
significance of .000. This demonstrates that there is an effect on the values when comparing
the pre- and post-tests. In other words, the program implemented in the evaluated sample
improved the physical condition of the participants through aerobic exercises and increased
daily physical activity, and, if continued, will improve the overall health of the population of

interest.



Introduccion

La presente investigacion se refiere al tema de ejercicios de resistencia aerdbica, que se
puede definir como una actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva cuyo objetivo es
adquirir, mantener o mejorar la condicion fisica, este concepto destaca la naturaleza sistematica
del ejercicio para generar adaptaciones beneficiosas en el organismo.

La caracteristica principal de los ejercicios de resistencia aerdbica es que utiliza
oxigeno para descomponer los nutrientes y generar energia de manera sostenida. Este tipo de
entrenamiento se caracteriza por actividades de baja a moderada intensidad y larga duracion,
como correr a un ritmo constante o andar en bicicleta durante periodos extendidos.

Ultimamente la inactividad fisica se ha convertido en uno de los problemas més
importantes en los paises desarrollados y subdesarrollados. Son miles de personas que
anualmente mueren a causa de la inactividad y son catalogadas como sedentarias. La mala
condicidn fisica reduce la capacidad de una persona para llevar a cabo las actividades diarias
normales puede ir de leve a grave y afectar a una o varias partes del cuerpo. Algunos de los
sistemas mas comunes de una mala condicidn fisica son el cansancio, la fatiga, la dificultad
para respirar, el aumento de las pulsaciones, el retraso de la recuperacion y la pérdida del apetito
entre otros. Por lo tanto, en este estudio se investigara de qué manera la ejecucion de un
programa de ejercicios de resistencia aerdbica contribuye a mejorar la condicion fisica para la
salud a estudiantes universitarios de la FACHSE/UNPRG 2024-11

Evidencias de corte cientifico han demostrado que el ejercicio y las actividades fisicos
debidamente prescritas pueden ser catalogadas como una estrategia preventiva de
enfermedades y mejoras en de la salud fisica, constituyéndose en una herramienta fundamental

para conseguir una buena condicion fisica, y como consecuencia de ello tener una buena salud.



En este marco hipoétesis; si se ejecuta un programa de ejercicios de resistencia aerdbica
a estudiantes del ler Ciclo de la Facultad de Ciencias Historico Sociales y Educacion de la
UNPRG, entonces es probable que se contribuye a mejorar la condicion fisica para la salud.

La prueba se realizé a todos los integrantes de la muestra, pero el programa solo se
intervino con el grupo experimental y para la recoleccion de datos se utiliz6 una ficha de
control. La muestra, respecto al estudio de esta investigacion se determind mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia, distribuidos equitativamente entre grupo
experimental y grupo control. Este tipo de muestra fue el que empleamos en la metodologia

para nuestro estudio.

Los objetivos en la presente investigacion fueron:

General: De qué manera ejecutar un programa de ejercicios de resistencia aerdbicos a
estudiantes del ler Ciclo de la Facultad de Ciencias Historico-Sociales y Educacion de la
UNPRG, a fin de contribuir a mejorar la condicion fisica para la salud.

Especificos

* Identificar el nivel inicial de resistencia aerdbica de los estudiantes universitarios,
mediante el test de Cooper.

* Disefiar e implementar un programa de ejercicios de resistencia aerdbica orientado a
la mejora de la condicion fisica para la salud.

* Evaluar los resultados en la condicion fisica de los estudiantes universitarios tras la
implementacion del programa, comparando los resultados pre y pos-intervencion (Test de
Cooper).

El estudio se presenta en 3 capitulos. El capitulo I contiene el disefio tedrico y detalla
los antecedentes, bases teoricas, definicion y operacionalizacion de las variables de estudio. El
capitulo II contiene los métodos y materiales y detalla disefio de contrastacion de hipdtesis,

poblacion, muestra, y técnicas, equipos y materiales. El capitulo III contine los resultados



donde muestra datos cuantitativos por los objetivos planteados en la investigacion, asi como
también el capitulo contine la discusion que detalla el contraste de los resultados hallados y
con los antecedentes de estudio; asimismo las conclusiones por cada uno de los objetivos
planteados en el estudio, finalmente se muestra las recomendaciones realizadas por los autores

a la comunidad estudiantil de la Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo.



CAPITULO I: DISENO TEORICO

1.1. Antecedentes teoricos.

Internacional

A nivel internacional hemos encontrado a Fernindez Pérez & Hernindez
Dominguez, (2021), analizaron la condicién fisica de estudiantes de ingenieria en ciencias
informaticas en Cuba. Utilizando un disefio cuasi experimental con pretest y postest en dos
grupos (experimental y control), trabajaron con una muestra de 45 estudiantes universitarios
de entre 19 y 21 afios de los cuales 33.3% eran mujeres y 66.7% hombres. Se aplicaron pruebas
de carreras de 2000 y 1000 metros para evaluar la resistencia aerobica. Los resultados revelaron
que el grupo experimental logré mejoras significativas en su condicion fisica mientras que el
grupo control no mostré cambios relevantes esto permitido concluir que los programas
estructurados de ejercicios aerdbicos son efectivos para incrementar la resistencia aerdbica en
estudiantes universitarios.

De igual forma, Rodriguez-Delgado et al., (2020), evaluaron los efectos de un
programa de entrenamiento funcional en adultos jovenes de Barranquilla-Colombia mediante
un diseflo cuasi experimental con pretest y postest aplicado en un grupo experimental. La
muestra consistié en 15 adultos jovenes que asistian a un gimnasio local. Se utilizo el Test de
Cooper para medir la resistencia aerobica. Los hallazgos indicaron mejoras significativas en la
resistencia muscular y aerobica tras la intervencion, concluyendo que los programas
funcionales estructurales contribuyen a optimizar la resistencia aerobica y otros aspectos de la
condicion fisica.

Por otro lado, se considera el estudio de Guerrero y Guzman (2023) realizaron un
estudio en Ecuador que demostrd los beneficios de un programa de ejercicios aerdbicos en

estudiantes universitarios. Evaluaron a 30 jovenes mayores de 16 afios utilizando el Test de



Cooper, observando mejoras significativas en la condicidn fisica tras la intervencion. En los
hombres, el porcentaje en niveles de "muy malo" disminuyo, alcanzando condiciones mas
saludables, mientras que las mujeres también lograron avances importantes. El estudio
concluye que los ejercicios aerobicos mejoran la calidad fisica, fomentan la salud general y
promueven.

Asi mismo, Méndez-Lépez & Ramirez-Sanchez, (2021) examinaron el efecto de un
programa de entrenamiento aerdbico de alta intensidad de 8 semanas, desarrollado durante las
clases de Educacion Fisica. Se utilizé un disefio cuasi experimental con mediciones pretest y
postest en un grupo experimental y un grupo control. La muestra estuvo compuesta por 84
estudiantes de entre 15 y 18 afios, distribuidos (51 chicos y 33 chicas). El instrumento principal
fue el test de Course Navette. Hoy los resultados demostraron una mejora significativa en el
rendimiento aerobico del grupo experimental mientras que el grupo control no evidencid
cambios los autores contribuyeron a que los programas de entrenamiento aerdbico son
efectivos para optimizar la resistencia cardiorrespiratoria

Nacional

Segun, Agus, A. et al,. (2021), estudiaron el efecto de los ejercicios aerdbicos en la
aptitud fisica de los estudiantes. Utilizando un disefio cuasiexperimental con mediciones pretest
y postest, trabajaron con una muestra de 84 estudiantes de 19 a 22 afios. Se empleo el Test de
Cooper para medir la resistencia aerdbica. Los resultados mostraron un incremento
significativo en la distancia recorrida y una reduccion en la frecuencia cardiaca en reposo. Los
autores concluyen que el ejercicio aerobico es una herramienta eficaz para mejorar la capacidad
cardiorrespiratoria en jovenes.

Para; Sinchez-Gomez & Torres-Mendoza, (2021) realizaron un estudio en Colombia
para evaluar la efectividad de un programa combinado de ejercicios aerdbicos y de flexibilidad

en estudiantes universitarios. El disefio fue cuasiexperimental con pretest y postest. La muestra



incluy6 25 estudiantes de entre 20 y 24 afios. Se utilizo el Test de Cooper y el Sit and Rach
Test para medir la resistencia aerobica y la flexibilidad, respectivamente. Los resultados
indicaron mejoras significativas en ambas capacidades fisicas en el grupo experimental,
mientras que en el grupo control no mostré cambios relevantes. Esto demostré que los
programas combinados tienen un impacto positivo integral en la condicion fisica.

Finalmente; Rosario Rodriguez (2023), quien, en su investigacion desarrollada en el
Instituto Superior de Formacién Docente Salomé Urefia Reptblica Dominicana, busco conocer
la condicion fisica de los estudiantes de educacion fisica, para esto se estudio una poblacion de
228 estudiantes y la muestra fue de 9 estudiantes que cursan dicha licenciatura. La metodologia
empleada se bas6é en un enfoque descriptivo transversal fundamentado en un componente
cuantitativo. Las técnicas de recoleccion de datos empleados fueron el Test de Cooper y la
observacion participante y como instrumento fue aplicado a una matriz de datos. Los resultados
obtenidos del Test de Cooper indican que los estudiantes realizan actividad aerdbica a muy
baja intensidad, sin embargo, el consumo de VO2 max. es excelente. Se concluyd que la
intensidad aerobica de los estudiantes es leve, el consumo de VO2 max. es excelente y que la
capacidad aerdbica de los estudiantes es eficiente.

A nivel nacional encontramos a Flores Paredes, (2020) investigo los efectos de un
programa de actividad fisica en estudiantes de Medicina Pert, mediante un disefio experimental
con mediciones pretest y postest. La muestra incluyé a 45 estudiantes, de los cuales 18 eran
mujeres y 27 hombres, con edades entre 20 y 22 afios. Se utilizaron pruebas de condicion fisica
y cuestionarios de actividad fisica como instrumentos. Los resultados mostraron una mejora
notable en la condicion fisica y la disminucién en el indice de masa corporal tras la
intervencion. Esto llevo a concluir que el programa de ejercicio fisico tiene un impacto positivo

en la condicion fisica y el peso corporal en los estudiantes universitarios.



Del mismo modo, Carrillo-Benites & Suarez-Rojas (2022), investigaron los efectos
de un programa de entrenamiento funcional en estudiantes universitarios en Lima, Peru. El
disefio cuasiexperimental incluyé mediciones pretest y postest en dos grupos, experimental y
control. La muestra estuvo compuesta por 50 estudiantes, 28 mujeres y 22 hombres, con edades
entre 18 y 24 afios. El instrumento utilizado fue el Test de Cooper y pruebas especificas de
fuerza-resistencia. Los resultados indicaron mejoras significativas en la resistencia aerobica y
la fuerza muscular en el grupo experimental. Se concluyd que este tipo de programas son
efectivos para desarrollar la condicion fisica integral.
1.2.Bases tedrica

1.2.1. Ejercicio Fisico

El ejercicio es definido por Collado et al. (2021) como una actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva cuyo objetivo es adquirir, mantener o mejorar la condicion fisica este
concepto destaca la naturaleza sistematica del ejercicio para generar adaptaciones beneficiosas

en el organismo.

Ejercicio de resistencia aerobica.

La resistencia aerobica es definida como la capacidad del organismo para realizar
actividades fisicas prolongadas aprovechando el oxigeno como fuente principal de energia
Lopez et al. (2020) es fundamental en deportes y actividades que requieren esfuerzo sostenido
ya que asegure el equilibrio entre el oxigeno consumido y el requerido por los tejidos.

La capacidad cardiorrespiratoria, clave de la resistencia aerdbica, refleja la eficiencia
del sistema cardiovascular y respiratorio para suministrar oxigeno durante actividades fisicas
prolongadas. Maryers et al. (2021) afirma que este pardmetro es un indicador esencial de la
salud general y est4 directamente relacionado con la capacidad de realizar ejercicios aerdbicos

sostenidos.



Beneficios de los ejercicios de resistencia aerobica

Mejorar la resistencia aerdbica tiene implicancias positivas tanto en el rendimiento
deportivo como en la salud general. Segin (Cantewll, 2021), contribuye a un mayor una mayor
eficacia en el transporte y utilizacion del oxigeno reduce el riesgo de enfermedades mejora la
calidad de vida y aumenta la longevidad ademds incrementa la capacidad del cuerpo para
recuperarse rapidamente después del esfuerzo fisico.

El ejercicio fisico aporta numerosos beneficios fisicos psicologicos y sociales segun
Morales al 2018 mejora la fuerza muscular la capacidad cardiorrespiratoria y la flexibilidad
mientras que también reduce el riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes tipo dos
enfermedades cardiovasculares y en ciertos tipos de cancer en el ambito psicoldgico favorece
la reduccion del estrés la ansiedad y la depresion ademas de mejorar la calidad de suefio y la
autoestima socialmente fomenta la interaccion grupal y la adherencia a hébitos saludables.

Los ejercicios aerdbicos fueron introducidos en la ciencia desde la perspectiva, andlisis
y fundamentos del doctor Kenneth H. Cooper por los afios 1968, donde el autor buscada
entrenar tanto el corazon como los pulmones, siendo asi el origen de esta estrategia; se disefio
un instrumento que permita medir la resistencia y la velocidad constante en determinados
periodos de tiempo, es asi como hoy en dia los ejercicios son fundamentales en las diversas
rutinas tanto para prevenir enfermedad y otros casos como es el cambio de habitos, el estrés,
entre otras afecciones (Cantewll, 2021).

Tipo de ejercicio de resistencia aerébica. El ejercicio se califica en varias categorias
destacandose el ejercicio aerdbico caracterizado por ser de baja moderada intensidad y de
media larga duracion este tipo de ejercicio es particularmente eficaz para mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria y es recomendable para personas sedentarias o con condiciones especificas
como obesidad o sobrepeso Guerrero (2005). Actividades como correr, nadar, caminar y andar

en bicicleta se incluyen en esta categoria.



Intensidad del ejercicio de resistencia aerdbica. Segin Mahecha (2019), las
recomendaciones de la American College of sports medicine (ACSM) sugieren que la
intensidad del ejercicio para desarrollar la capacidad aerdbica debe estar entre el 50% y el
85% del volumen maximo o entre el 60% y el 90% de la frecuencia cardiaca maxima estas
intensidades permiten al organismo realizar adaptaciones fisiologicas esenciales para mejorar
la resistencia aerdbica.

Duracion y frecuencia del ejercicio de resistencia aerobica

Seglin American Heart Association (2019), menciona que para optimizar la resistencia

y promover la pérdida de peso se recomienda una practica de 250 a 300 minutos semanales de
ejercicios aerdbicos moderados distribuidos en 2 a 3 sesiones por semana esta periodicidad
favorece la continuidad del proceso de adaptacion y mejora sostenida de la capacidad aerdbica

por ende mejora la condicion fisica del individuo.

Métodos de medicion

Métodos directos

El mas reconocido es la medicion del VO2max, que evalta la capacidad méxima del
cuerpo para utilizar oxigeno durante el ejercicio. Esto se puede medir en laboratorio con
equipos especializados durante pruebas de esfuerzo progresivo, optimizando la precision del
resultado.

Métodos indirectos o de campo.

Estos son més accesibles y populares para su aplicacion en entornos escolares y
deportivos:

Test de Cooper: Consiste en correr la mayor distancia posible en 12 minutos. Con este
resultado se estima el VO2max mediante formulas especificas, ademas de evaluar la potencia

aerobica maxima.



Test de Course Navette (o test de Léger): prueba estandarizada de campo que consiste
en la realizacion de carrera de un punto A a un punto B, situados a 20 metros, utilizada para
medir la capacidad aerdbica (Figueroa-Bentata, 2025).

Prueba de marcha de 6 minutos: Es una prueba de ejercicio submaximo; mide la
distancia alcanzada caminando rdpidamente en una superficie plana en 6 minutos, reflejando
eficiencia aerdbica y funcional (Rioseco, 2021).

Uso de pulsémetros: Monitorizando la frecuencia cardiaca en ejercicio se puede
evaluar la intensidad y respuesta aerdbica a distintos esfuerzos.

Estos métodos permiten controlar el progreso del entrenamiento, ajustarlo y evaluar la
capacidad aerobica general, siendo utiles para estudiantes o atletas sin acceso a laboratorios
especializados. En combinacion, la eleccion del método depende de los recursos, contexto y
objetivos especificos de la medicion.

1.2.2. Condicion fisica y salud

La condicién fisica es un estado dinamico de energia y vitalidad que permite a las
personas realizar tareas diarias disfrutar del tiempo de ocio y afrontar emergencias imprevistas
sin fatiga excesiva ademas contribuye a evitar enfermedades e hipocinéticas (Ngurah, 2021).

Importancia de la buena condicion fisica

Segiin la OMS, (2024) tiene importantes efectos, mejora el estado muscular y
cardiorrespiratorio, la salud 6sea y funcional, reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia
coronaria, accidentes cerebrovasculares, diabetes, diferentes tipos de cancer, depresion y el
riesgo de fracturas vertebrales o de cadera. Ademds, es fundamental para el equilibrio
energético y el control de peso. ademas, contribuye al desarrollo y la evolucion de procesos
cognitivos que afectan directa e indirectamente todas las areas de la vida, lo que tiene que ver

con factores neurologicos, endocrinos y psicologicos.
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Beneficios en la condicion fisica

La mejora de la condicion fisica contribuye a una mayor resistencia de la fatiga mejora
regulacion metabdlica y disminuye el riesgo del desarrollo de enfermedades cronicas como
hipertension, obesidad y diabetes ademas favorece una mayor eficacia cardiorrespiratoria lo
que mejora la capacidad funcional para actividades cotidianas y deportivas (world Health
organization [wow], 2020). Desde un enfoque psicosocial una mejor condicion fisica también
potencia la autoestima y la percepcion del bienestar general.

Entre las dimensiones tenemos:

El tiempo, en el cual la persona tiene que recorrer la mayor distancia posible durante
los minutos que se establezcan, esto cuando se vuelve una practica constante permite al sujeto
desarrollar un ‘habito que influye en una mejor condicion a nivel fisico y competente
(American Heart Association, 2019).

La intensidad, la cual se clasifica en tres, intensidad ligera donde la caloria que se
consume es hasta 3 veces mayor en cuando se encuentran en un estado de reposo; la intensidad
moderada, el consumo es de 4 a 6 veces mayor y la intensidad vigorosa hace referencia a un
desgaste de energia y oxigeno mas de 6 veces. En esta area se asocian con ejercicios donde la
intervencion fisica es mayor, como correr, bailar, deportes simples, caminatas, etc. (Mahecha,
2019).

La resistencia. Aunque las exigencias se suelen observar mayormente en deportistas
que presentan valores como 70-80 ml/kg/min, pero al realizar actividad y ejercicios con
frecuencia, la resistencia frente a los requerimientos se va equilibrando y su fisionomia
adecuada a ello. (Mahecha, 2019).

La distancia. Engloba la cantidad que recorre la persona representando en metros desde

un punto inicial a otro, para ello es necesario la supervision de como va su recorrido e



identificar si es progresivo siempre y cuando teniendo en cuenta evitar y prevenir lesiones o

agotamiento por lesiones (American Heart Association, 2019)

1.3.Definiciones de términos

Programa de intervencion: los beneficios de un programa de intervencion permiten
abordar problematicas de formas especifica y personalizada usando los recursos para favorecer
las necesidades o carencias que se desea reforzar, monitoreando constantemente cada actividad
que se realice y forma parte del cambio y/o mejoria.

Salud integral: se reconoce como el equilibrio entre el bienestar fisico y mental que a
su vez se interconecta con el cuidado de la salud y vitalidad que se enfoca en incentivar el
cuidado de la vida promedio de la prevencion para evitar complicaciones en alguna area de la
vida.

Capacidad fisica: es una capacidad que permite favorecer en la resistencia
cardiovascular, asi como la flexibilidad y la fuerza muscular que las personas poseen por medio
de actividades fisicas que estimulan las diferentes partes del cuerpo por medio del
entrenamiento constante.

Ejercicios fisicos: son considerados los diversos tipos de ejercicios, como los aerobicos,
anaerobicos, los que se concentran en potenciar la fuerza, resistencia y el equilibrio del sujeto,
entonces ejercitarse continuamente permite mantener una buena salud fisica, emocional y
mental.

Resistencia aerobica: es la habilitad que tienen las personas que siguen rutinas
compuestas por ejercicios, los cuales tienen como objetivo equilibrar y usar adecuadamente el
consumo de oxigeno mejorando la eficiencia del metabolismo aumentando la energia, pero

siempre y cuando sean regulares y progresivos



1.4.

Operacionalizacion de variables

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ESCALA/ TECNICA/
OPERACIONAL BAREMACION INSTRUMENTO

Programa de
ejercicios de La resistencia acrobica es Resistencia -Frecuencia -3 dias x semana Técnica: Programa de intervencion
resistencia la " capacidad fisica de aerdbica -Duracion - 40 minutos Instrumento: Ficha de control.
aerobica resistir a esfuerzos fisicos -intensidad - Media 60-70%/

en un tiempo limite donde Volumen Alta 70-80%

se realice distancias

largas bajo una intensidad

constante.
Condicion fisica Considerando la Resistencia Cumple con la Muy mala-1
saludable condicion del organismo mayor distancia

. Mala-2 Técnica: Test de Cooper
de la persona para posible en el
realizas actividades tiempo indicado- Instrumento: Ficha de datos
Regular-3

fisicas las cuales se 12 min.

pueden evaluar mediante Buena-4

el tiempo que dedica, la -Recorre - a una

intensidad con la cual la intensidad Excelente-5

realiza, la intensidad, constante

determinada.
demostrando su

resistencia y la distancia.




CAPITULO II: DISENO METODOLOGICO

La presente investigacion se desarrollo en el campus de la Universidad Nacional Pedro
Ruiz Gallo, seguin la problemadtica observada en el curso de actividad fisica, hemos tomado la
decision de realizar la investigacion con todos los jovenes universitarios del primer ciclo de la
escuela de educacion — FACHSE, como investigadores propusimos disefiar un programa de
ejercicios aerobicos para ayudar a mejorar la condicion fisica saludable en los estudiantes, es
por ello que se desarroll6 bajo un enfoque mixto; de acuerdo a los investigadores Valdés &
Almeida (2015); por la parte cualitativa se emplea una intervencién con un programa de
ejercicios aerobicos y el impacto que llega a tener y por el lado cuantitativo esta la aplicacion
de nuestro instrumento como es el Test de Coopery de nivel descriptivo explicativo; porque
permitié trasladar conocimientos tedricos a un contexto real. Ademas, el estudio tuvo un
caracter explicativo, ya que buscd determinar la relacion causa y efecto de acuerdo a nuestro
estudio.

Como primer paso obtuvimos la autorizacion (anexo 01) del DAE - (Departamento
Académico de Educacion), la cual nos permitio realizar la aplicacion de las pruebas e
intervenciones correspondientes. Obteniendo los permisos, buscamos al docente encargado del
curso, para que nos aporte las listas de los estudiantes (anexo 02) universitarios con los que
ibamos a trabajar, de ahi que empleamos un disefio cuasiexperimental, de acuerdo a los
resultados pudimos obtener un Grupo Experimental y un Grupo Control ambos grupos se
encuentran categorizados en muy mala y mala.

La poblacion de estudio estuvo conformada por 168 estudiantes universitarios del
primer ciclo de la Escuela de Educacion de la Facultad de Ciencias Historico Sociales y
Educacion (FACHSE) de la Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo (UNPRG). Esta poblacion
se seleccion6 considerando que presenta bajos niveles de condicion fisica y, en muchos casos,

una tendencia a la inactividad fisica. La muestra, obtenida mediante un muestreo no



probabilistico por conveniencia, incluyo 100 estudiantes, de los cuales 50 formaron parte del
grupo experimental y 50 del grupo control. Para la seleccién de los participantes se
establecieron criterios de inclusion, como estar matriculados en el ciclo 2024-11, haber asistido
a la evaluacion diagndstica, presentar bajos niveles de condicion fisica; muy mala y mala,
firmar el consentimiento informado y contar con la autorizacién institucional para la ejecucion
del programa.

Para la evaluacion de la resistencia aerobica se utilizé el Test de Cooper, una prueba
estandarizada que consiste en recorrer la mayor distancia posible en 12 minutos. Esta
herramienta ha sido ampliamente validada y es utilizada en contextos educativos y deportivos
para estimar la condicion fisica del estudiante. Para empezar a tomar los datos nos firmaron el
consentimiento informado (anexo 3), el cual conta en comprometerse y ayudar con el proceso
de inicio y final de la investigacion. La recopilacion de datos se realizo a través de una Ficha
de Control (anexo 8), donde se registrd la informacion personal de los participantes, los
resultados obtenidos en la prueba de resistencia y el seguimiento del programa de ejercicios
aerobicos. Este registro permitio evaluar el nivel de adherencia al programa, asi como comparar
los resultados antes y después de la intervencion.

La implementacion del Programa de ejercicios aerdbicos (anexo 11) se llevo a cabo
en un periodo de 13 semanas, con una frecuencia de tres sesiones presenciales por semana y
dos sesiones virtuales, estas Ultimas registradas mediante aplicaciones moéviles como Adidas
Running y MapMyRun (anexo 7). Dichas aplicaciones permitieron hacer un seguimiento en
tiempo real del desempefio de los participantes, registrando evidencias mediante localizacion
GPS y fotografias. Ademas, se utilizaron diversos materiales para la ejecucion del programa,
entre ellos crondmetros, conos de sefializacion, hojas de registro, bandas elasticas, botellas de

agua y toallas, asegurando asi el desarrollo 6ptimo de las actividades planificadas.



De esta manera el disefio metodolégico de esta investigacion permitié analizar con
precision el impacto de un programa estructurado de ejercicios aerdbicos en la condicion fisica
de los estudiantes universitarios. La combinacion de técnicas cuantitativas, instrumentos
validados y herramientas tecnologicas garantizé la fiabilidad y validez de los resultados

obtenidos.



CAPITULO III: RESULTADOS

3.1. Resultados

Dentro del andlisis de los resultados, obtenidos de la muestra de la poblacion se
interpreta en este capitulo, por lo cual se calculd los datos estadisticos para obtener los
resultados. Primeramente, se calculo los datos estadisticos descriptivos para medir la frecuencia
y porcentaje de los valores de la muestra aplicando el instrumento. Posteriormente se hizo un
analisis e interpretacion de cada uno de los resultados para evaluar si se obtuvo mejoras o no
en los estudiantes luego de haber aplicado el programa de entrenamiento.

El resultado estadistico de la toma de datos se muestra mediante la descriptiva, la cual
nos muestra resultados en cuanto a porcentaje y frecuencia, siendo de vital importancia para
mostrar los datos de como se comportd la muestra de estudio.

Analisis de datos

Se formul6 una base de datos con el propodsito de recopilar los resultados para elaborar
el adecuado analisis. El procesamiento y analisis de datos se realizé utilizando el Software
Estadistico IBM SPSS Statistics Version 27, en primera instancia se realizd la prueba de
normalidad por medio de Kolmogoérov-Smirnov ya que nuestra muestra es mayor a 35, esto
nos ayuda a identificar con que método procesar la informacion, realizado esto y confirmando
que no mantienen una distribuciéon normal aplicamos la prueba de Wilcoxon.

3.2. Resultados obtenidos del procesamiento del analisis de datos del grupo
experimental

GRUPO EXPERIMENTAL
Tabla 1

Prueba de entrada categorizadas segun distancia

Categoria frecuencia porciento
Muy mala 21 42.0%
Mala 29 58.0%

Total 50 100.0%




Nota. (menos de 1600 metros =muy mala) - (1600 metros a menos de 2200 metros =mala)
Los resultados de la tabla 1 muestran que el 42% de estudiantes del grupo experimental
en la prueba de entrada cuando se recorrido 12 minutos tienen una distancia recorrida menor a

1600 metros y el 58% recorrieron entre 1600 metros a menos de 2200 metros

Tabla 2

Prueba de salida categorizadas segun distancia

Categoria frecuencia porciento
Mala 3 6.0
Normal 13 26.0
Buena 14 28.0
Excelente 20 40.0
Total 50 100.0

Nota. (1600-2199 metros = mala) - (2200-2399 metros = Normal) - (2400-2800 metros = Buena) - (2800 a mas metros =
Excelente)

Los resultados de la tabla 2 muestran que el 6% de estudiantes del grupo experimental
en la prueba de salida cuando se recorrido 12 minutos tienen una distancia recorrida entre 1600
metros a menos de 2200 metros ;26% recorrieron entre 2200 metros a menos de 2400 metros;
28% recorrieron entre 2400 metros a 2800 metros; 40% recorrieron mas de 2800 metros.
Tabla 3

Prueba de normalidad para las distancias Grupo Experimental

Kolmogoérov-Smirnov

Estadistico gl Sig.
Entrada 0,080 50 0,200"
Salida 0,138 50 0,019

Fuente: SPSS 25

En la tabla 3 el valor de sig. es 0.2 es mayor a 0.05 por lo tanto los datos de la variable
distancia en la prueba de entrada siguen una distribucion normal; para la variable distancia de
la prueba de salida el valor de sig. es 0.019 es menor a 0.05 por lo tanto no siguen una

distribucion normal (los datos son mayores a 35 se utiliza la prueba de Kolmogérov-Smirnov.)



Tabla 4.

Estadisticos descriptivos del grupo Experimental de la variable distancia

Desv.
Media Desviacion Minimo Maximo
Entrada 0 1545,00 394,246 410 2170
Salida 0 2557,20 421,581 1600 3600

Fuente: SPSS 25

En la tabla 4 muestran los siguientes resultados:

v" El promedio del recorrido en la prueba de entrada del grupo experimental en un periodo de 12
minutos es 1545 metros; el promedio del recorrido en la prueba de salida del grupo experimental
en un periodo de 12 minutos es 2557.2 metros.

v El promedio de las dispersiones de la prueba de entrada respecto al promedio del recorrido del
grupo experimental es 394.246 metros y de la prueba de salida es 421.581 metros.

v" El minimo recorrido en la prueba de entrada del grupo experimental es 410 metros, mientras
que el maximo recorrido es 2170 metros

v" El minimo recorrido en la prueba de salida del grupo experimental es 1600 metros, mientras

que el maximo recorrido es 3600 metros

Tabla 5

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon-Grupo experimental

Salida - Entrada

VA -6,154
Sig. asintotica(bilateral) 0,000

Fuente: SPSS 27

En la tabla 5; El valor Z = -6.154 indica una diferencia considerable entre las mediciones de
entrada y salida, mostrando una mejora tras la intervencion. Significancia asintotica (bilateral): El valor
p = 0.000 es menor a 0.05, lo que indica que la diferencia observada es estadisticamente significativa.
Se puede afirmar con un alto nivel de confianza que el programa de ejercicios aerdbicos mejord

significativamente la condicion fisica del grupo experimental.
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Comparacion de resultados grupo experimental
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3.3. Resultados del grupo control
GRUPO CONTROL
Tabla 6
Prueba de entrada categorizadas segun distancia
Categoria frecuencia porciento
Muy mala 29 58.0%
Mala 21 42.0%
Total 50 100.0%

Nota. (menos de 1600 metros =muy mala) - (1600 metros a menos de 2200 metros =mala)

En la tabla 6 los resultados evidencian respecto al grupo control en la prueba de entrada
de recorrido de 12 minutos el 58% tienen un recorrido en la categoria de muy mala y el 42%
en la categoria de mala.

Tabla 7

Prueba de salida categorizadas segun distancia

Categoria frecuencia porciento
Muy mala 8 16.0%
Mala 22 44.0%
Normal 20 40.0%
Total 50 100.0%

Nota. (menos de 1600 metros =muy mala) - (1600 metros a menos de 2200 metros =mala) - (2200 metros a menos de 2400
metros =normal)



En la tabla 7 los resultados evidencian respecto al grupo control en la prueba de

recorrido de la prueba de salida de 12 minutos el 16% tienen un recorrido en la categoria de

muy mala; el 44% en la categoria de mala; el 40% en la categoria normal.

Tabla 8

Prueba de normalidad para las distancias Grupo Control

Kolmogoérov-Smirnov
Estadistico gl Sig.
Entrada 0,116 50 0,088
Salida 0,241 50 0,000

Fuente: SPSS 25

En la tabla 8 el valor de sig. es 0.088 es mayor a 0.05 por lo tanto los datos de la variable

distancia en la prueba de entrada grupo control siguen una distribucion normal; para la variable distancia

de la prueba de salida el valor de sig. es 0.000 es menor a 0.05 por lo tanto no siguen una distribucion

normal (los datos son mayores a 35 se utiliza la prueba de Kolmogoérov-Smirnov.

Tabla 9

Estadisticos descriptivos del grupo control de la variable distancia

Rango
Media Desv. Desviacion Minimo Maximo
Entrada 1474,08 285,343 920 2170
Salida 1748,60 254,222 1400 2200

Fuente:SPSS 25

En la tabla 9 muestran los siguientes resultados:

v El promedio del recorrido en la prueba de entrada del grupo control en un periodo de 12 minutos

es 1474,08 metros; el promedio del recorrido en la prueba de salida del grupo control en un

periodo de 12 minutos es 1748,60 metros.

v" El promedio de las dispersiones de la prueba de entrada respecto al promedio del recorrido del

grupo control es 285,343 metros y de la prueba de salida es 254,222 metros.

v El minimo recorrido en la prueba de entrada del grupo control es 920 metros, mientras que el

maximo recorrido es 2170 metros

v El minimo recorrido en la prueba de salida del grupo control es 1400 metros, mientras que el

maximo recorrido es 2200 metros.




Grafico 2

Comparacion de resultados grupo control.
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Nota. 1 - (Prueba de entrada), 2 — (Prueba de salida)

Tabla 10

Estadisticos descriptivo comparativo (grupo control — grupo experimental)

Condicion fisica - Grupo experimental Condicion fisica - Grupo control

Grupo experimental ~ Grupo experimental  Grupo control ~ Grupo control

— Pre prueba — Post prueba — Pre prueba — Post prueba
F % F % F % F %
Muy mala 21 42,0% 0 0,0% 29 58,0% 8 16,0%
Mala 29 58,0% 3 6,0% 21 42,0% 22 44,0%
Normal 0 0,0% 13 26,0% 0 0,0% 20 40,0%
Buena 0 0,0% 14 28,0% 0 0,0% 0 0,0%
Excelente 0 0,0% 20 40,0% 0 0,0% 0 0,0%
Total 50 100% 50 100% 50 100% 100 100%

Nota. Como se observa en la tabla 10, la condicion fisica ha tenido una diferencia significativa evidente en la
condicion fisica de los estudiantes universitarios, en la primera prueba obtuvimos 21 estudiantes con una
condicion muy mala, conformando el 42% y mala un total de 29 estudiantes con un 58%, sin embargo, luego de
la intervencion del programa de ejercicios aerobicos, aplicando nuevamente la prueba se obtuvo que 20
universitarios se encuentran en una condicion excelente con el 40% de la muestra. En el grupo control se han

mantenido y algunos alumnos han mejorado debido a la ayuda del curso de Actividad fisica.



Grafico 3

Comparacion de resultados en las pruebas de salida grupo experimental y grupo control.
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Contrastacion de la Prueba de Hipdtesis Grupo experimental

Ho: Si se ejecuta un programa de ejercicios de resistencia aerdbica a estudiantes del
primer ciclo de la Facultad de Ciencias Historicas Sociales y Educacion de la UNPRG,
entonces no se mejorard la condicion fisica para la salud

HI: Si se ejecuta un programa de ejercicios de resistencia aerobica a estudiantes del
primer ciclo de la Facultad de Ciencias Historicas Sociales y Educacion de la UNPRG,
entonces se mejora la condicion fisica para la salud.

Nivel de significacion 0.05

Valor sig. =0.0000 (tabla 5 grupo experimental) <0.05

Decision: Rechazar Ho

Conclusion: Con el 95% de confianza se concluye que programa de ejercicios de
resistencia aerobica a estudiantes del primer ciclo de la Facultad de Ciencias Histdricas
Sociales y Educacion de la UNPRG, mejoro la condicidn fisica para la salud.

Nota: Como los datos de la variable distancia recorrida en el grupo experimental en la
prueba de salida no siguen una distribucion normal se aplicod la prueba no paramétrica de

Wilcoxon para muestras relacionadas.



CAPITULO IV: DISCUSION DE RESULTADOS

Se ha demostrado que la aplicaciéon de un programa de resistencia aerdbica puede
mejorar la condicion fisica saludable en estudiantes universitarios, en concordancia con el
estudio realizado por Fernandez Pérez & Hernandez Dominguez, (2021), quienes en su
investigacion los resultados revelaron el grupo experimental logro mejoras significativas en su
condicidn fisica, concluye que los programas de ejercicio aerdbico son efectivos para mejorar
la condicion fisica en estudiantes universitarios, de manera similar Rodriguez-Delgado et al.,
(2020), también en su investigacion los hallazgos indicaron mejoras significativas en el grupo
experimental, concluyendo que los programas estructurados contribuyen a optimizar en los
aspectos de la condicion fisica.

También en el estudio realizado los estudiantes que conforman el grupo experimental
muestran mejoras significativas en la prueba de salida, con solo 6% en condicion fisica mala,
mientras el 26% en condicion fisica normal, 28% con condicion fisica buena y un 40%
excelente. Lo que demuestra la efectividad del programa de resistencia aerdbica para mejorar
la condicion fisica para la salud en estudiantes universitarios., mientras que en el grupo control
las mejoras fueron menores o nulas. Guerrero y Guzman (2023), en su investigacion demostrd
los beneficios de un programa de ejercicios aerdbicos, observando mejoras significativas de la
condicidn fisica tras la intervencion alcanzando condiciones mas saludables. También Méndez-
Lopez & Ramirez-Sanchez, (2021), demostraron una mejora significativa en el rendimiento
aerobico del grupo experimental mientras que el grupo control no evidencié cambios, los
autores contribuyeron a que los programas de entrenamiento aerdbico son efectivos para
optimizar la resistencia cardiorrespiratoria.

Asi mismo este estudio concuerda con estudios hechos a nivel nacional, demostrando
que el ejercicio aerobico realizado de una manera adecuada es una herramienta eficaz para

mejorar condicidn fisica en estudiantes universitarios Agus, A. et al,. (2021), demuestra un



incremento significativo en la distancia recorrida y una reduccion en la frecuencia cardiaca en
reposo. También Sdnchez-Goémez & Torres-Mendoza, (2021), en su estudio concluyen que el
ejercicio aerdbico es una herramienta eficaz para mejorar la capacidad fisica en jovenes

Por otra parte, en el grupo control se refleja poca mejoria comparando la prueba de
entrada y salida esto debido a durante estas semanas también practicaron algunas actividades
aerobicas, sim embargo no llevaron un programa planificado que les ayude a mejorar su
condicidn fisica. Como menciona Rosario Rodriguez (2023), los estudiantes realizan actividad

aerobica a muy baja intensidad, sin embargo, el consumo de VO2 max. es excelente.



CAPITULO V: PROGRAMA DE EJERCICIOS DE RESISTECIA AEROBICA

El Programa de Ejercicios de Resistencia Aerdbica se desarroll6 durante un periodo
de 13 semanas, con una frecuencia de cinco sesiones semanales, distribuidas en tres sesiones
presenciales y dos virtuales. Las sesiones virtuales fueron monitoreadas mediante las
aplicaciones moviles Adidas Running y MapMyRun, las cuales permitieron registrar en tiempo
real la distancia recorrida, el tiempo, el ritmo y la ubicacion mediante GPS, ademas de
evidencias fotograficas. Cada sesion tuvo una duracioén aproximada de 45 a 60 minutos y se
estructur6 en tres fases: calentamiento, parte principal y vuelta a la calma. En la fase inicial se
realizaron ejercicios de movilidad articular y trote suave; en la parte principal se ejecutaron
actividades como trote continuo, carrera moderada y ejercicios aerdbicos progresivos,
controlando la intensidad mediante la frecuencia cardiaca y la percepcion del esfuerzo;
finalmente, en la fase de recuperacion se aplicaron caminatas suaves, estiramientos y ejercicios
de respiracion. El programa respetd los principios de progresion e individualizacion del
entrenamiento y utilizd6 materiales como crondémetros, conos, bandas elasticas y hojas de
registro, garantizando un seguimiento sistematico y seguro del desarrollo de la resistencia

aerdbica de los participantes. Este programa completo se encuentra (anexo 11).

Conclusiones
Después de haber desarrollado de manera satisfactoria de ha llegado a las siguientes
conclusiones:

- La ejecucion del programa de ejercicios de resistencia aerdbica a lo largo de la
aplicacion con los estudiantes del ler ciclo de la Facultad de Ciencias Historico-
Sociales y Educacion de la UNPRG, se logré llevar a cabo las sesiones de manera
organizada y con buena participacion. Los estudiantes se involucraron activamente
en cada entrenamiento, lo que permitid notar una evolucién positiva en su

rendimiento fisico. La constancia en la practica de los ejercicios gener6é un impacto



favorable en su condicion fisica, lo que refuerza la importancia de incluir este tipo
de programas en el &mbito universitario

- El disefio e implementacion del programa de ejercicios fue disefiada considerando
las necesidades y caracteristicas de los participantes, asegurando que las actividades
fueran progresivas y accesibles para todos. A medida que avanzaban las sesiones,
se observd una mejor adaptacion al esfuerzo fisico, lo que permitié que los
estudiantes afrontaran los entrenamientos con mayor resistencia y motivacion. La
implementacion demostrd que una planificacion adecuada de ejercicios aerdbicos
puede convertirse en una herramienta efectiva para mejorar la salud y el bienestar
de los universitarios.

- La evaluacion de los resultados pre y post intervencion: Al comparar los datos
recogidos antes y después del programa, se identificaron cambios positivos y
estadisticamente significativos en la condicion fisica de los participantes. La
diferencia observada en las mediciones confirma que la estrategia utilizada fue
efectiva, evidenciando que un programa estructurado de ejercicios aerdbicos puede
generar beneficios reales en la salud de los estudiantes. Ademas, este tipo de
intervenciones no solo favorecen la capacidad cardiorrespiratoria, sino que también
pueden incentivar un estilo de vida més activo y saludable en el contexto
universitario.

Recomendaciones.

Tras el andlisis de los resultados obtenidos en esta investigacion, se presentan las
siguientes recomendaciones, con el objetivo de consolidar y ampliar los beneficios alcanzados
en la mejora de la condicion fisica de los estudiantes universitarios:

Continuidad y mejora del programa; Se recomienda mantener la implementacion del

programa de ejercicios de resistencia aerobica dentro de la universidad, asegurando su



continuidad y perfeccionamiento mediante la incorporaciéon de nuevas estrategias y
metodologias que potencien sus efectos positivos en la condicion fisica y salud de los
estudiantes.

Extension del programa a mas estudiantes; Dado el impacto positivo del programa en
la condiciodn fisica de los participantes, se recomienda ampliarlo a estudiantes de otros ciclos y
facultades, promoviendo la actividad fisica como un pilar fundamental para la salud y el
bienestar durante la formacion universitaria.

Monitoreo y evaluacion constante; Es esencial establecer un sistema de evaluacion
periddica que permita monitorear la evolucion de los participantes y realizar los ajustes
necesarios en la intensidad, duracién y tipo de ejercicios, asegurando que el programa continuie
siendo eficaz y adaptado a las necesidades individuales de los estudiantes.

Incorporacion de otros componentes del acondicionamiento fisico; Para un desarrollo
integral, se recomienda complementar el programa con ejercicios de fuerza, flexibilidad y
equilibrio, favoreciendo un acondicionamiento fisico mas completo y reduciendo el riesgo de
lesiones o desbalances musculares.

Fomento de la educacion en salud y actividad fisica; Se sugiere acompafiar el programa
de entrenamiento con sesiones educativas, charlas y material informativo sobre la importancia
de la actividad fisica, la nutricion y los habitos saludables, promoviendo una cultura de
bienestar en la comunidad universitaria.

Implementacion de infraestructura adecuada; Para garantizar el correcto desarrollo del
programa, se recomienda mejorar la infraestructura disponible, dotando de espacios adecuados
y equipamiento necesario para la practica segura y eficiente de los ejercicios aerobicos.

Integracion de estrategias motivacionales; Se sugiere incorporar estrategias de

motivacion, como retos deportivos, actividades grupales y sistemas de reconocimiento, que



incentiven la participacion activa y la adherencia de los estudiantes al programa de
entrenamiento.

La implementacion de estas recomendaciones contribuird a maximizar los beneficios
del programa de resistencia aerdbica, promoviendo un estilo de vida saludable y mejorando la

calidad de vida de los estudiantes universitarios.
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Anexo 01. Autorizacion para la aplicacion para la aplicacion del instrumento.

,

UNIVERSIDAD NACIONAL PEDRO RUIZ GALLO
FACULTAD DE CIENCIAS HISTORICO SOCIALES Y EDUCACION
DEPARTAMENTO ACADEMICO DE EDUCACION

. . (4 H
“Afio de la recuperacién y consolidacién de la economia peruana

AUTORIZACION

El Departamento Académico de Educacion (DAE), de la Facultad
de Ciencias Histérico Sociales y Educacién, por medio de la
presente, autoriza a:

Yulissa Alexandra Diaz Perez y José
Gustavo Torres Quevedo

Alumnos del X Ciclo de la Carrera Profesional de Educacién en la
Especialidad de Educacion Fisica; autoriza realizar recoleccion de
informacién para la implementacién del instrumento llamado: "Testde

Cooper” para el trabajo de investigacion titulado:
“Programa de ejercicios de resistencia aerdbica para mejorar la
condicion fisica saludable en estudiantes universitarios de la

FACHSE/UNPRG 2024-II"

Se expide la presente a solicitud de los interesados para los fines
pertinentes.
Lambayeque, 09 enero del 2025

Av. Juan XXIIl 391

Cludad Universitaria

pabellén FACHSE Lambayeque
dpto.acad.:e@unprge%

htlgs:[{fachse.ungrg.edu.ge



Anexo 2. Relacion de estudiantes de la Escuela de Educacion — Fachse

PRIMARIA- CCLOT MATEMATICAYC.. LENYLITERA-CL., INICIAL-CICLo1 IDIOMAS -CICLOI

HISTORIA-CICLO| EDUFISICA-CICL., CIENCIAS NATUR..



Anexo 3. Firma del consentimiento informado.

(oRoPe C ¥ PERIMENTAL

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, .55 figtd. 0ty 4108k .........., estudiante, con cbdigo de matricula
Ne,..020242%9 24 identificado con D.N.L N.°.6es2€494..... natural de
4%5“}(;’/“* ..., Con ntimero telefénico... 9715543, .......

Afirmé que:

Voluntariamente he decidido participar en el proyecto denominado: Programa de
ejercicios de resistencia aer6bica para mejorar la condicién fisica saludable en
estudiantes universitarios de la FACHSE/UNPRG 2024- 11, en tal sentido doy mi
consentimiento, para ser evaluado fisicamente; asl como participar en el
programa de intervencién que los responsables del proyecto tienden a
desarrollar, asistiendo regularmente y cumpliendo con las orientaciones y
directrices del programa, asi como con los horarios de entrenamiento, y
presentacién de evidencias establecidas previamente, Declarando que estoy
informado sobre el caracter estrictamente confidencial de mis datos de modo que
mi identidad como participante del programa no sea relevado bajo ningdn medio.
Para mayor veracidad firmé el presente en la ciudad de Lambayeque, a los 28

dias del mes de Octubre del presente.

DNI N2... 294266 094...



Anexo 4. Instrumento validado para la recoleccion de datos.
INSTRUMENTO
TEST DE COOPER

1. Descripcion del Test de Cooper

El Test de Cooper es una prueba de resistencia aerdbica creada por el Dr. Kenneth H. Cooper
en 1968, con el objetivo de evaluar la capacidad aérobica y determinar la condicion fisica de un
individuo en un tiempo determinado. La prueba consiste en recorrer la mayor distancia posible en un
tiempo de 12 minutos, lo que permite estimar el consumo maximo de oxigeno (VO2 max.), un indicador
clave de la resistencia acrobica. Este test es ampliamente utilizado en el ambito deportivo, educativo y
clinico, debido a su facilidad de aplicacion y alta fiabilidad.
2. Validez y Confiabilidad del Test

Diversos estudios han demostrado la validez del Test de Cooper como método indirecto para
estimar el VO2 max. Investigaciones como las de Cooper (1968) y Rojas (2021) han confirmado su alta
correlacion con pruebas mas sofisticadas de laboratorio, obteniendo coeficientes de correlacion de
Pearson superiores a 0.80 (p<0.05), lo que indica una fuerte relacion entre la distancia recorrida y el
VO2 max. Ademas, estudios de revision han reportado que este test ha sido aplicado en poblaciones
diversas, como adolescentes, atletas y adultos mayores, evidenciando su versatilidad y confiabilidad.
3. Procedimiento de Aplicacién
Se realiza en una pista de atletismo o un espacio amplio con superficie regular.
El participante debe correr o trotar durante 12 minutos sin interrupciones.
Se permite regular el ritmo seglin la capacidad individual, evitando pausas prolongadas.
Al finalizar, se registra la distancia total recorrida en metros.
Se compara el resultado con tablas de baremacion segun edad y género.

VVVVY

Tabla de Distancias del Test de Cooper
Categoria Muy Bajo Bajo Regular Bueno Muy Bueno

Hombres

~ <1600 m 1600-2199 m | 2200-2399 m | 2400-2799 m | >2800 m
(<30 afos)

Mujeres

- <1500 m 1500-1899 m | 1900-2099 m | 2100-2499 m | >2500 m
(<30 afos)

Nota. Las distancias son adaptadas para jovenes universitarios con presencia de inactividad
fisica, con el cual al realizar el Test identifican su nivel de condicion fisica.



Anexo 5.

Instrumento de recoleccion de datos

(Prueba de entrada Y Prueba de salida)
INSHEUCION: ottt e, Fecha:...............

Especialidad: ..........ccovviiiiiiiii

CONTROL PARA LA PRUEBA DE ENTRADA

NOMBRE EDAD SEXO (FO M) DISTANCIA
KM

ENTRADA

DISTANCIAM CATEGORIA

Nota. Elaboracion propia; en la prueba de entrada todos los estudiantes que son la poblacion
participan

CONTROL PARA LA PRUEBA DE SALIDA

NOMBRE

EDAD

SEXO (F O M)

DISTANCIA
KM
SALIDA

DISTANCIAM

CATEGORIA

Nota. Elaboracion propia; en la prueba de salida solo vuelven a realizar los 100 estudiantes de la
muestra seleccionados, los del Grupo experimental y Grupo control.

Ficha de recoleccion de datos

1 TCARLOS DE LA CRUZ LUZ MILAGROS 18 F 1.54 1540 MAT A

2 DIAZ CAILLACA LUZ CLARITA 18 F 1.89 1890 NORMATL

= KELLY MARICIELO SAMANME GONZALES 18 F 1.36 1360 MUY MALA
4 LEONARDQO DE LA CRUZ GLORIA STEFANI 20 F 1.88 1880 NORMATL

5 LLONTOP CHAPONAN GABY JANETH 19 F 1.73 1730 MATLA

& LOPEZ AZAILDE GLADYS 20 F 13 1300 MUY MATLA
7 MOFPALES ALBURUQUEQUE GEACIELA 18 F 1.02 1.020 MUY MATLA
2 PEREZ PEREZ HEIDY LISETH 18 F 197 1970 NOERMAT,

2 SERQUENLAZO KART A YAMILET 17 F 1130 1250 MUY MATA
10 SUCLUPE MONTAT VAN LIZETH ABIGATL. 20 F 1.53 1530 MATLA

11 VEFRA VAI DERA ARTANA NICOL 18 F 161 1610 MAT A

G BARON MORALES DARIEN FERDINAND 18 W 250 2500 BUENA
1z CALDERON MANAYAY JATRO DAVID 18 M 1.14 1140 MUY MALA
14 MONTENEGRO BANCEZ MAURICIO RAUL 18 LY 1.74 1740 MALA

15 MORANTE VIDAURRE JERSOMN 20 LY 1.89 1890 MALA

16 COCAMPO ALDAZ ROBIN EDUAR 20 LY 21 2100 MALA

A7 PAREDES MARTINES LUIS ANGEL 17 W 1.54 1940 MATLA

k] RODRIGUEZ CARPANZA MARCELQD 19 W 1.15 1.150 MUY MATLA
19 Irigoin Unarte Dennis Jhoel 18 m 3,19 3190 EXCELENTE
20 Melendez Idrogo Oscar Angel 17 m 2,9 2000 EXCELENTE
21 Bustamante Guewvara Cristhian 23 m 2,73 2730 EBUENA
2z Cumpa Nanfufiay Marco Andre 17 m 2.7 2700 BUENA

23 Farreque Palacios Wilian 19 m 2,13 2130 MAT A

24 Flores Cordova Luiz Anthony 18 m 2,13 2130 MATL A

25 Gomez Ubillus Elvis 24 m 2,85 2850 EXCELENTE
26 Gonzales Paisig Giusepp 18 m 3,19 3190 EXCELENTE
27 Ingoin Torres Elgmiser 23 m 2,74 2740 BUENA
28 Mlimbela Tantalean Johe Jefferson 17 m 2,15 2150 MALA

29 MNufiez Torres Segundo Gabriel 25 W 3 3000 EXNCELENTE
El] Olaya Davila Diego Gabrie 18 m 2.03 2030 MALA

31 Portales Paredes Jhan Carlos 18 m 2,39 2390 NOFNMAL
3z Fodriguez Garcia Pieers Oliver 18 W 217 2170 MATLA

33 Segundo Llaguente Shavra Ines Julissa 23 £ 1.6 1600 MATA

34 Sirloru Somame Jhordy 17 m 2,72 2720 BUENA

EL Sucacahua Dominguez Bayron 19 m 2.44 2440 BUENA

25 Vasguer Delzade Emerson 19 m 2,13 2130 MAT A

37 Mego Jara Adolfo Emanuel 18 m 3,04 3040 EXCELENTE
38 Acaro Guevara Evelyn Daniela 18 F 1.6 1600 MALA

39 Jhon Anderson Zefia Rojas 19 LY 129 1290 MUY MALA
40 Luis Enrique Garcia Carlos 17 L.¥] 28 2800 BUENA
41 Alejandro Oliva Tesen 18 h 1.24 1240 MUY MATLA
4z Liset Chinchay Chinchay 21 F 21 2100 NOERMAT,
42 Zelofiha Manzavay Sanchez 19 F 21 2100 NOERMAT,

+ =] Hojal - Hoja2 - Hoja3 -



Anexo 6. Resultados de las pruebas en ambos grupos.

" PRUEBA DE ENTRADA PRUEBA DE SALIDA \ PRUEBA DE ENTRADA PRUEBA DE SALIDA
DISTANCIA CATEGORIA DISTANCIA CATEGORIA DISTANCIA | CATEGORIA | DISTANCIA | CATEGORIA
1 1540 MALA 2050 NORMAL 1 1400 MUY MALA 1400 MUY MALA
2 1360 MUY MALA 2750 EXCELENTE 2 1300 MUY MALA 2150 NORMAL
3 1730 MALA 2850 EXCELENTE 3 1130 MUY MALA 1820 NORMAL
4 1,300 MUY MALA 2890 EXCELENTE 4 1720 MALA 1900 NORMAL
5 1,020 MUY MALA 2850 EXCELENTE 5 1400 MUY MALA 1600 MALA
6 1290 MUY MALA 2100 NORMAL 6 1300 MUY MALA 1600 MALA
7 1530 MALA 3150 EXCELENTE 7 1500 MUY MALA 1400 MUY MALA
8 1610 MALA 2550 BUENA 8 1550 MALA 2150 NORMAL
9 1140 MUY MALA 2830 EXCELENTE 9 1480 MUY MALA 1820 NORMAL
10 1740 MALA 3150 EXCELENTE 10 1400 MUY MALA 1900 NORMAL
11 1890 MALA 2570 BUENA 11 1420 MUY MALA 1600 MALA
12 2100 MALA 2950 EXCELENTE 12 1428 MUY MALA 1600 MALA
13 1940 MALA 2570 BUENA 13 1120 MUY MALA 1400 MUY MALA
14 1,150 MUY MALA 3150 EXCELENTE 14 1500 MALA 1600 MALA
15 2130 MALA 2300 NORMAL 15 1700 MALA 1600 MALA
16 2130 MALA 2600 BUENA 16 1448 MUY MALA 1400 MUY MALA
17 2150 MALA 2800 BUENA 17 1448 MUY MALA 2150 NORMAL
18 2030 MALA 3600 EXCELENTE 18 1120 MUY MALA 1700 MALA
19 2170 MALA 3000 EXCELENTE 19 1610 MALA 1900 NORMAL
20 1600 MALA 2900 EXCELENTE 20 1400 MUY MALA 1600 MALA
Al 2130 MALA 2600 BUENA Al 1240 MUY MALA 1600 MALA
2 1600 MALA 2100 NORMAL 2 1570 MALA 1600 MALA
JK] 1290 MUY MALA 2220 NORMAL JK] 1610 MALA 1400 MUY MALA
% 1240 MUY MALA 2280 NORMAL % 1260 MUY MALA 1600 MALA
25 1320 MUY MALA 2180 NORMAL 25 1700 MALA 1600 MALA
26 1750 MALA 2900 EXCELENTE 26 1120 MUY MALA 1400 MUY MALA
2 1560 MALA 2800 EXCELENTE 2 920 MUY MALA 2150 NORMAL
28 1920 MALA 3000 EXCELENTE 28 1260 MUY MALA 1820 NORMAL
29 1260 MUY MALA 240 BUENA 29 1700 MALA 1900 NORMAL
30 1300 MUY MALA 2150 NORMAL 30 1.24 MUY MALA 1900 MALA
31 1400 MUY MALA 2230 BUENA 31 1350 MUY MALA 1600 MALA
32 1620 MALA 2800 EXCELENTE 32 1200 MUY MALA 1600 MALA
33 2030 MALA 2900 EXCELENTE 33 1110 MUY MALA 1400 MUY MALA
34 1590 MALA 2930 EXCELENTE 34 1350 MUY MALA 1600 MALA
35 1240 MUY MALA 2110 MALA 35 1700 MALA 1600 MALA
36 1830 MALA 2530 BUENA 36 1200 MUY MALA 1400 MUY MALA
37 1500 MUY MALA 2280 NORMAL 37 1100 MUY MALA 2150 NORMAL
38 1170 MUY MALA 2330 BUENA 38 1630 MALA 1820 NORMAL
39 1780 MALA 2800 BUENA 39 1630 MALA 1900 NORMAL
40 1500 MUY MALA 2600 BUENA 40 2040 MALA 2100 MALA
4 1750 MALA 2900 EXCELENTE 4 1780 MALA 2000 NORMAL
Y] 460 MUY MALA 2020 NORMAL Y] 1700 MALA 1900 NORMAL
43 1530 MALA 2800 EXCELENTE 43 1380 MUY MALA 1600 MALA
44 1420 MUY MALA 2700 BUENA 44 1700 MALA 1600 MALA
45 1590 MALA 1800 NORMAL 45 2170 MALA 2200 NORMAL
46 1630 MALA 2150 MALA 46 1200 MUY MALA 1600 MALA
4 410 MUY MALA 1820 NORMAL 4 170 MALA 2200 NORMAL
48 810 MUY MALA 1900 NORMAL 48 1630 MALA 1820 NORMAL
49 1590 MALA 1600 MALA 49 1500 MALA 1900 NORMAL
50 1420 MUY MALA 2580 BUENA 50 2170 MALA 2180 MALA




Anexo 7. Descripcion de las Apps para el recojo de evidencia.
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Paso a paso para agregar un entrenamiento e interactuar con las actividades.
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Anexo 8. Ficha de control de asistencia.
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Anexo 9. Grupo de WhatsApp innovador.
UNIVERSIDAD EN MOVIMENTO — RESPIRA Y AVANZA

"Universidad en Movimiento -
Respira y Avanza " 4%

Grupo - ¥ miemnbros




Anexo 10. Evidencias fotogrdficas de toda la investigacion.




Programa de ejercicios de resistencia aerobica para mejorar la condicion fisica
saludable en estudiantes universitarios de la FACHSE/UNPRG.

Datos generales
Centro educativo  : UNPRG

Ejecutores : Yulissa Alexandra Diaz Perez

Jose Gustavo Torres Quevedo
Asesor : Dr. Alfredo Puican Carreno
Fecha de inicio :4/11/2024

Fecha de finalizacion: 31/01/2025
Total de estudiantes : 50
Total de semanas : 13

I. Finalidad:
e Objetivo general: Ejecutar un programa de ejercicios de resistencia aerobica a estudiantes
del ler Ciclo de la Facultad de Ciencias Historico-Sociales y Educacion de la UNPRG, a
fin de contribuir a mejorar la condicion fisica para la salud.
e Presupuesto de tiempo:

Programa de ejercicio de resistencia aerobica

Semana 1 Explica el programa de ejercicio fisico: Resistencia Aerdbica. Usa la Técnica de ejercicio
aerdbico: y el método continuo para el desarrollo del programa semanal.

Reitera el uso del podoémetro o rastreador de fitness, como herramienta significativa para
cuantificar la actividad fisica diaria total.

Semana 2 Ejecuta programa de fuerza muscular haciendo uso del peso corporal durante 15 minutos y
luego desarrolla el programa de resistencia aerobica de moderada intensidad caminando a paso
vigoroso 10, 000 pasos a mads.

Semana 3 Ejecuta programa de fuerza muscular haciendo uso del peso corporal durante 15 minutos y
luego desarrolla el programa de resistencia aerobica de moderada intensidad caminando a paso
vigoroso 10, 000 pasos a mads.

Semana 4 Ejecuta programa de actividad fisica de fortalecimiento muscular con su propio peso corporal
durante 15 minutos y resistencia aerdbica: usando el método continuo a intensidad moderada
corriendo (Trotando)., a intensidad moderada 7, 000 a 8, 000 mts.

Semana 5 Ejecuta programa de fortalecimiento muscular 20 minutos y actividad fisica de resistencia
aerdbica: corriendo 8,000, a 9,000mts. a intensidad moderada.

Semana 6 y | Ejecuta programa de fortalecimiento muscular 20 minutos haciendo uso de fajas elsticas y

7 actividad fisica de resistencia acrobica: corriendo 9,000 a 10,000 mts. a intensidad moderada.

Semana 8 y | Ejecuta programa de fortalecimiento muscular 20 minutos haciendo uso de fajas elasticas y

9 actividad fisica de resistencia acrdbica: corriendo 10,000, a 11, 000 mts. a intensidad moderada
Fase de inicio, motivacion: busqueda de saberes previos. Declaracion del tema, proposito del
tema.

Semana 10y | Ejecuta programa de fortalecimiento muscular 20 minutos haciendo uso de fajas elsticas y

11 actividad fisica de resistencia aerdbica: corriendo 11,000, a 12, 000 mts. a intensidad moderada.

Semana 12 | Ejecuta programa de fortalecimiento muscular 20 minutos haciendo uso de fajas elasticas y
actividad fisica de resistencia aerdbica: corriendo 12,000, a 13, 000 mts. a intensidad moderada.

Posprueba | Aplicacion del Test de Cooper — Salida.

URL: PROGRAMA DE EJERCICIO DE RESISTENCIA AEROBICA.
https://drive.google.com/drive/folders/1cV72A1R8zrVIT1Er QmXzsZfwrmttRfD?usp=sh
aring.



https://drive.google.com/drive/folders/1cV72A1R8zrVIT1Er_QmXzsZfwrmttRfD?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cV72A1R8zrVIT1Er_QmXzsZfwrmttRfD?usp=sharing

Programa de ejercicio de resistencia aerdbica
SEMANA N°1
DEL: 04/11/24

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:

Presentacion y explicacion del proyecto, importancia de los ejercicios para
una vida saludable, el desarrollo del programa y el uso de la herramienta
como podémetro (Adidas Running).

MARTES

PRESENCIAL:

Activacion de las grandes funciones organicas, adaptacion de los
participantes a los ejercicios de resistencia aerobica realizando caminata
de 4.000 mts. a moderada intensidad.

MIERCOLES

VIRTUAL:
Realiza caminata a paso vigoroso de 5000 mts. con moderada intensidad
Presenta evidencia a través del podémetro

JUEVES

PRESENCIAL:

Ejercicios de activacion fisiologica: Trote a baja intensidad, estiramiento
y movimiento articular.

Ejecuta caminata a paso vigoroso de 6000 mts. a moderada intensidad.
Ejercicios de vuelta a la calma.

VIERNES

VIRTUAL:
Realiza caminata a paso vigoroso de 7000 mts. a moderada intensidad.
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

Programa de ejercicio de resistencia aerdbica
SEMANA N°2
DEL: 11/11/24

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica durante 15 minutos.

Desarrolla el programa de resistencia aerobica de moderada intensidad
caminando a paso vigoroso 8, 000 mts.

MARTES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica durante 15 minutos.

Desarrolla el programa de resistencia aerobica de moderada intensidad
caminando a paso vigoroso 8, 000 mts.

MIERCOLES

VIRTUAL:
Realiza caminata a paso vigoroso de 9000 mts. a moderada intensidad.
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

JUEVES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica durante 15 minutos.

Desarrolla el programa de resistencia aerobica de moderada intensidad
caminando a paso vigoroso 9, 000 mts.

VIERNES

VIRTUAL:
Realiza caminata a paso vigoroso de 10,000 mts. a moderada intensidad.
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

10




Programa de ejercicio de resistencia aerobica
SEMANA N°3
DEL: 18/11/24

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica durante 15 minutos.

Desarrolla el programa de resistencia aerobica de moderada intensidad
caminando a paso vigoroso 9, 000 mts.

MARTES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerobica durante 15 minutos.

Desarrolla el programa de resistencia aerobica de moderada intensidad
caminando a paso vigoroso 9, 000 mts.

MIERCOLES

VIRTUAL:
Realiza caminata a paso vigoroso de 9000 mts. a moderada intensidad.
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

JUEVES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica durante 15 minutos.

Desarrolla el programa de resistencia aerobica de moderada intensidad
caminando a paso vigoroso 10, 000 mts.

10

VIERNES

VIRTUAL:
Realiza caminata a paso vigoroso de 10,000 mts. a moderada intensidad.
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

10

Programa de ejercicio de resistencia aerdbica
SEMANA N°4
DEL: 25/11/24

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerobica durante 15 minutos

Desarrolla resistencia aerdbica: usando el método continuo a intensidad
moderada corriendo (Trotando)., a intensidad moderada 7, 000 mts.

MARTES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica durante 15 minutos

Desarrolla resistencia aerobica: usando el método continuo a intensidad
moderada corriendo (Trotando)., a intensidad moderada 7, 000 mts.

MIERCOLES

VIRTUAL:

Desarrolla resistencia aerdbica: usando el método continuo a intensidad
moderada corriendo (Trotando)., a intensidad moderada 7, 000 a 8,000 mts.
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

JUEVES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica durante 15 minutos

Desarrolla resistencia aerdbica: usando el método continuo a intensidad
moderada corriendo (Trotando)., a intensidad moderada 7, 000 a 8,000 mts.

VIERNES

VIRTUAL:

Desarrolla resistencia aerdbica: usando el método continuo a intensidad
moderada corriendo (Trotando)., a intensidad moderada 8,000 mts.
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.




Programa de ejercicio de resistencia aerobica
SEMANA N°5§
DEL: 02/12/24

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:
Ejecuta actividades de resistencia aerobica 20 minutos y actividad fisica de
resistencia aerobica: corriendo 8,000 mts. a intensidad moderada.

MARTES

PRESENCIAL:

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica 20 minutos

Actividad fisica de resistencia aerdbica: corriendo 8,000mts. a intensidad
moderada.

MIERCOLES

VIRTUAL:

actividad fisica de resistencia aerdbica: corriendo 8,000, a 9,000mts. a intensidad
moderada.

Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

JUEVES

PRESENCIAL:

Ejecuta actividades de resistencia aerdbica 20 minutos
Actividad fisica de resistencia aerdbica:

corriendo 8,000, a 9,000mts. a intensidad moderada.

VIERNES

VIRTUAL:

actividad fisica de resistencia aerdbica: corriendo 8,000, a 9,000mts. a intensidad
moderada.

Presentacion de evidencias mediante el podometro.

Programa de ejercicio de resistencia aerobica
SEMANA N°6
DEL: 09/12/24

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica: trote, estiramiento y movilidad articular.

Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 9,000 mts. a intensidad moderada.
Ejercicios de relajacion

MARTES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica: trote, estiramiento y movilidad articular.

Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 9,000 mts. a intensidad moderada.
Ejercicios de relajacion

MIERCOLES

VIRTUAL:
Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 9,000 mts. a intensidad moderada
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

JUEVES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica: trote, estiramiento y movilidad articular.

Desarrolla resistencia aerobica: corriendo 9,000, a 10,000 mts. a intensidad
moderada.

Ejercicios de relajacion

10

VIERNES

VIRTUAL:

Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 9,000 a 10,000 mts. a intensidad
moderada.

Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

10




Programa de ejercicio de resistencia aerobica
SEMANA N°7
DEL: 16/12/24

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica: trote, estiramiento y movilidad articular.

Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 9,000 mts. a intensidad moderada.
Ejercicios de relajacion

MARTES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica: trote, estiramiento y movilidad articular.

Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 9,000 mts. a intensidad moderada.
Ejercicios de relajacion

MIERCOLES

VIRTUAL:
Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 9,000 mts. a intensidad moderada
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

JUEVES

PRESENCIAL:

Activacion fisiologica: trote, estiramiento y movilidad articular.

Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 9,000, a 10,000 mts. a intensidad
moderada.

Ejercicios de relajacion

10

VIERNES

VIRTUAL:
Desarrolla resistencia aerdbica: corriendo 10,000 mts. a intensidad moderada
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

10

Programa de ejercicio de resistencia aerdbica
SEMANA N°8y9
DEL: 23/12/24 hasta 03/01/2024

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:

activacion fisiologica: Ejercicios de articulacion desde la parte superior del
cuerpo hacia la parte inferior, ejercicios de hiper extension

Resistencia aerdbica: corriendo 10,000 mts. a intensidad moderada

Ejercicios de estiramiento y relajacion.

10

MARTES

PRESENCIAL:

activacion fisiologica: Ejercicios de articulacion desde la parte superior del
cuerpo hacia la parte inferior, ejercicios de hiper extension

Resistencia aerdbica: corriendo 10,000 mts. a intensidad moderada

Ejercicios de estiramiento y relajacion.

10

MIERCOLES

VIRTUAL:
Resistencia aerdbica: corriendo 10,000, a 11, 000 mts. a intensidad moderada

11

JUEVES

PRESENCIAL:

activacion fisiologica: Ejercicios de articulacion desde la parte superior del
cuerpo hacia la parte inferior, ejercicios de hiper extension

Resistencia aerobica: corriendo 10,000 a 11, 000 mts. a intensidad moderada
Ejercicios de estiramiento y relajacion.

11

VIERNES

VIRTUAL:
Resistencia aerobica: corriendo 10,000, a 11, 000 mts. a intensidad moderada

11

Programa de ejercicio de resistencia aerobica
SEMANA N°10y 11
DEL: 06/01/25 hasta 17/01/2025

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:
Activar las grandes funciones organicas: trote lento, ejercicios de hiperextension.
resistencia aerdbica: corriendo 11,000 mts. a intensidad moderada

11




Ejercicios de estiramiento y relajacion

MARTES

PRESENCIAL:

Activar las grandes funciones organicas: trote lento, ejercicios de hiperextension.
resistencia aerobica: corriendo 11,000 mts. a intensidad moderada

Ejercicios de estiramiento y relajacion

11

MIERCOLES

VIRTUAL:
resistencia aerobica: corriendo 11,000, a 12, 000 mts. a intensidad moderada
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

12

JUEVES

PRESENCIAL:
resistencia aerobica: corriendo 11,000, a 12, 000 mts. a intensidad moderada

12

VIERNES

VIRTUAL:
resistencia aerobica: corriendo 11,000, a 12, 000 mts. a intensidad moderada
Presentacion de evidencias mediante el poddémetro.

12

Programa de ejercicio de resistencia aerobica
SEMANA N° 12y 13
DEL: 20/01/25 hasta 31/01/2025

DIA/FECHA

ACTIVIDADES

KM/DIA

LUNES

PRESENCIAL:

Activacion de las grandes funciones organicas: trote lento, ejercicios de calistenia
y elongaciones

Resistencia aerdbica: corriendo 12,000, a 13, 000 mts. a intensidad moderada.
Ejercicios de estiramiento, relajacion y vuelta a la calma.

13

MARTES

PRESENCIAL:

Activacion de las grandes funciones organicas: trote lento, ejercicios de calistenia
y elongaciones

Resistencia aerdbica: corriendo 12,000 mts. a intensidad moderada.

Ejercicios de estiramiento, relajacion y vuelta a la calma.

12

MIERCOLES

VIRTUAL:
Resistencia aerobica: corriendo 12,000, a 13, 000 mts. a intensidad moderada.
Presentacion de evidencias mediante el podometro.

13

JUEVES

PRESENCIAL:

Activacion de las grandes funciones organicas: trote lento, ejercicios de calistenia
y elongaciones

Resistencia aerobica: corriendo 12,000, a 13, 000 mts. a intensidad moderada.
Ejercicios de estiramiento, relajacion y vuelta a la calma.

13

VIERNES

VIRTUAL:
Resistencia aerobica: corriendo 12,000, a 13, 000 mts. a intensidad moderada.
Presentacion de evidencias mediante el podémetro.

13
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