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Resumen

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo la evaluacion de la condicion fisica
empleando el test de 1000 metros de la resistencia aerdbica y sus niveles de recuperacion en los
estudiantes de 1ro y 2do Semestre de la carrera de Entrenamiento Deportivo. La investigacion tuvo
lugar en el estadio de Universidad Técnica Del Norte de la ciudad de Ibarra del afio 2024, quienes
permitieron otorgar su tiempo para la toma del test, para un correcto trabajo de investigacion. Esta
investigacion tubo como principal proposito la recopilacion de datos que fueron de ayuda para
formular la comparacion de la condicion fisica y sus niveles de recuperacion. En la investigacion
se aplicd investigacion cuantitativa, descriptiva y correlacional con un disefio no experimental
transversal que tuvo lugar con 35 estudiantes de primer semestre y 30 estudiantes de octavo
semestre teniendo asi un total de 65 estudiantes a los que se les fue aplicado el test. Los datos
obtenidos fueron analizados y comparados obteniendo como resultado el anélisis del estado de
condicion fisica en la cual se encuentran los estudiantes universitarios de los dos semestres
mencionados. De esta manera podemos concluir que esta investigacion nos permitio saber cual es
la condicidn fisica en la que se encuentran los estudiantes y cuéles son sus niveles de recuperacion,
de la misma manera mediante el analisis comparativo se puedo constatar cual es el semestre de la

carrera de Entrenamiento Deportivo que se encuentra en mejor condicion fisica.

Palabras claves: Estudiantes, Condicion Fisica, Niveles de Recuperacion.



14

ABSTRACT

This research aimed to evaluate the physical condition using the acrobic-endurance
LOO0-meter test and its recovery levels in st and 2nd Semester students of the
Spons Trmining Major, Thisstudy took place at the Universidad Téenica Del Narte
Stadium in [harra City, in 2024 ; students allowed their time to take the test to camy
oul an appropiate research work, The main pumpose of this research was 1o oollea
data that helped formulaie the compansaon of physical condition and recovery
levels, In the research, quantitative, descriptive, and cornelational research was
applied with a transversal non-experimental design; 33 first-semester students and
I eighth-semester studemts wene part of the sample, thus having a total of 63
studenis 1o whom the test was applied. The data oblained were analyzed and
compared, which allowed for the analysis of the physical condition state of the
university students of the two semesters mentioned. Thus, it can be concluded that
this research allowed knowing the students’ physical comdition and recovery levels,
I the same way, using the compamtive analysis, it was possible to determine which

semester of the Sports Training Major is in the best physical condition.

Keywords: Students, Physical Condition, Recovery Levels,
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INTRODUCCION

MOTIVACIONES PARA LA INVESTIGACION

Una de las motivaciones previas la investigacion realizada fue constatar la condicion fisica de los
estudiantes y sus niveles de recuperacion tras la aplicacion del test de 1000 metros, teniendo en
cuenta el empleo de diversas herramientas que faciliten la obtencién de resultados 6ptimos y
confiables que serviran como guia para las personas que realicen actividad fisica o a su vez de

planes de entrenamiento.

Al ser de caracter recreativo se puede realizarse diferentes tipos de test a fin de conocer
una base para identificar de forma grupal e individual a los participantes; por lo que la
presente investigacion se ha considerado aplicar un test de resistencia anaerobica de 1000

metros con el fin de establecer el grado de oxigenacion del grupo. (Moreno O. D., 2020)

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Hoy en dia en la sociedad actual se ha venido generando una gran preocupacion ya que existe una
notable escases de actividad fisica y una mala alimentacion en la mayoria de las personas, en el
cual se puede observar la falta de practica deportiva que puede llegar a generar sedentarismo y
con ello provocar una serie de enfermedades, las nuevas generaciones se han visto inmersas en la
falta de préacticas deportivas por el cual se hace necesario la inmersidn tanto instituciones del
estado, instituciones educativas y clubes deportivos para tratar de contrarrestar de mejor manera

este problema que involucra a todo una sociedad

Segun (Silva, 2020, pp. 792-801). Manifiesta que “Las conductas sedentarias suelen darse
por varias causas, como: los avances tecnoldgicos, entorno economico y habitos familiares,

provocando que los adolescentes dejen de realizar algun tipo de movimiento corporal”
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La problematica que se observara en esta investigacion sera la falta de actividad fisica de algunos
estudiantes universitarios, que se veran reflejadas en los resultados del test que va a ser aplicado,
haciendo que de esta manera se pueda constatar el nivel de condicidn fisica que tiene cada uno de

los estudiantes de la carrera de entrenamiento deportivo.

Causas
e Estilo de vida sedentario: La adopcion de estilos de vida sedentarios, que incluyen largas
horas frente a la pantalla del ordenador, television o dispositivos maéviles, puede contribuir

a la falta de actividad fisica.

e Falta de tiempo: Las demandas ocupadas de la vida moderna, como el trabajo y las
responsabilidades familiares, pueden hacer que las personas sientan que no tienen tiempo

para dedicarse a la actividad fisica.

e Entorno urbano poco propicio: La falta de espacios verdes, parques o instalaciones
deportivas accesibles puede dificultar la participacion en actividades fisicas en entornos

urbanos.

e Problemas de salud: Condiciones médicas o lesiones pueden limitar la capacidad de una

persona para participar en actividades fisicas, contribuyendo a la escasez de ejercicio

Efectos
e Problemas de salud: La falta de actividad fisica est4 asociada con un mayor riesgo de
enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas y otros

problemas de salud.
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e Problemas mentales: La inactividad fisica puede contribuir a problemas de salud mental,
como el estrés, la ansiedad y la depresion, ya que la actividad fisica regular esta vinculada

a la liberacién de endorfinas, que ayudan a mejorar el estado de animo.

e Disminucién del rendimiento cognitivo: La falta de actividad fisica puede afectar

negativamente la funcion cognitiva y el rendimiento académico o laboral.

e Aumento de costos sanitarios: La escasez de actividad fisica puede dar lugar a un aumento
en los costos de atencién meédica, ya que las personas sedentarias tienen mayores
probabilidades de desarrollar enfermedades crénicas, lo que implica tratamientos y

cuidados médicos adicionales.

Delimitacion.

Unidades de observacion

La investigacion se realiz6 a los estudiantes de primero y octavo semestre de la carrera de
Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del Norte de la cuidad de Ibarra, Provincia de

Imbabura

Delimitacion espacial
El lugar donde se realiz6 fue en las instalaciones del campus de la UTN, Estadio universitario, en
la pista atlética. Donde se aplicd un test de 1000 metros a estudiantes de primero y octavo semestres

de la carrera de entrenamiento deportivo.

Delimitacion temporal.
En esta investigacion se realizd valorativas durante el periodo 2022 — 2023 en la pista de atletismo

de la Universidad Técnica Del Norte Campus Azaya
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ANTECEDETES
La evaluacion de la condicion fisica mediante el test de 1000 metros es muy significativa en cual
se puede medir el estado fisco de una persona logrando determinar cudl es su rendimiento fisico y

a su vez se puede detectar su nivel de recuperacion después de a ver realizado dicha prueba.

Calero,( 2019). “El control del rendimiento es uno de los aspectos fundamentales en el
proceso de direccion del entrenamiento deportivo, la educacién fisica y todo proceso

vinculado con las ciencias sociales en general y a la pedagogia en particular”.

Los test de 1000 metros no sirven para determinar su evolucion de resistencia anaerdbica y obtener
informacion relacionando a su VO2 MAX. El cual ayudara a tener un diagnoéstico para llevar un
registro de frecuencia cardiaca méxima de cada uno de los deportistas o0 de las personas que
realicen estas pruebas de valoracion sistematica, esta pueda se lo puede realizar ya sea caminando

o corriendo en un menor tiempo posible.

Balbin, (2022). La condicion fisica es la capacidad de una persona para realizar las tareas
cotidianas de manera adecuada y vigorosa, de poder disfrutar de actividades de ocio y de
estar en condiciones de resolver situaciones imprevistas que requieran un esfuerzo
complementario, retardando al maximo la aparicion de la fatiga y previniendo la aparicién

de lesiones.

La condicion fisica es el estado de salud fisico en cual se encuentra una persona esta relacionando
con la capacidad de realizar una actividad fisca en un determinado deporte y tiempo logrando
contrarrestar la aparicion temprana de fatiga incluyendo enfermedades o lesiones que puedan

afectar la practica deportiva de una persona.
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LA JUSTIFICACION

Importancia

La presente investigacion busca evidenciar las condiciones fiscas en las que se encuentra cada uno
de los estudiantes de primero y octavo semestre de la carrera de entrenamiento deportivo de la
Universidad Técnica del Norte, influenciado en gran forma en la obtencion de resultados exactos

para la ejecucion de posibles planificaciones para la mejora de la condicién fisica.
Segun afirma, (Collazo, 2021, pp. 52-57);

Esta es la capacidad que mas necesita un ser humano para vivir, tanto es asi que es la tltima
que se pierde y también es cierto que su desarrollo depende enormemente de la fuerza que
tenga un individuo; sin embargo, al comenzar cualquier tipo de entrenamiento se hace
necesario crear una base aerdbica-anaerobica en el organismo del atleta y esto solo es

posible gracias al desarrollo de la resistencia.

Aporte

Se realiz6 una prueba de valoracion con el test de 1000 metros en cual se buscard medir la
resistencia aerdbica y sus niveles de recuperacion de cada uno de los estudiantes y a su vez
diagnosticar el estado fisico en que se encuentran, aportando con datos que beneficiaran a

estudiantes y entrenadores para previas planificaciones sean llevadas a cabo de mejor manera.

Segun (Claros, 2022, p. 2015). Indica que “La actividad fisica es un concepto que abarca
cualquier movimiento corporal realizado por musculos esqueléticos que provocan un gasto
de energia, la cual se encuentra presente en todo lo que una persona hace durante las 24

horas del dia”



25

Beneficiarios

En este plan investigativo existen beneficiarios directos e indirectos entre los cuales se puede
constatar a los mismos estudiantes y autoridades de la institucion. Del que se podra obtener
informacion relevante, ya que investigaciones de este tipo de linea existen muy pocas, a la vez
servird como referencia para futuras investigaciones de guia teorica y practica. Se buscara dar a
conocer a cada uno de los estudiantes cual es su condicion fisica y motivar a que realicen

actividades deportivas con el fin de mejorar su estado de salud.

(Claros, 2022, p. 206). Mensiona que, las actividades fisicas en la actualidad juegan un
papel muy importante dentro de la salud, el deporte, y la recreacion, La actividad fisica se
interrelaciona con otras actividades (arte cultura, cine, teatro, muasica entre otras) que

buscan mejorar la calidad de vida

Utilidad Tedrica

Esta investigacion se basard principalmente en la propuesta de un previo programa de
entrenamiento que estara centrado en la mejora de la condicién fisica de los estudiantes de primero
y octavo semestre de la carrera de entrenamiento deportivo, el cual ser& ejecutado para obtener
mejores resultados en la realizacion del test de 1000 metros y la mejora en la condicion fisica de

los estudiantes.

Segun (Flores-Zamora, 2020, pp. 27-38). Menciona que, el tema del entrenamiento
concurrente de la fuerza muscular con la resistencia ha sido objeto de numerosas
investigaciones, por una parte, han propiciado evidencia positiva sobre el empleo de este
tipo de entrenamiento y por la otra reportan datos sobre el efecto de interferencia de una

cualidad sobre otra.
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Utilidad Préctica

La utilidad practica de esta investigacion esta fundamentada principalmente para la utilizacion de
esta investigacion como una herramienta trascendental que sera usada por futuros profesionales en
areas deportivas, dado que seré de gran beneficio para su desarrollo y desempefio en actividades
deportivas en instituciones educativas y clubes deportivos, haciendo parte del crecimiento

deportivo de la sociedad.

Segun (Flores-Zamora, 2022, pp. 27-38). La resistencia tiene un rol primordial en la
manifestacion de la capacidad de trabajo que de forma compleja expresa la relacion del ser
humano con el entorno en que se desarrolla, sea en las actividades cotidianas o en el

entrenamiento.

Utilidad Metodologica
Con nuestra investigacion aportaremos con los datos recabados sobre la condicion fisica y el
tiempo de recuperacién de los estudiantes de primero y octavo semestre de la carrera de

entrenamiento deportivo en el test de mil metros.

Segun lo mencionado por (Navarro, 2019, p. 162). La importancia de la metodologia de la
investigacion cientifica radica en el ser un medio indispensable para canalizar y orientar
diversas herramientas tedricas- practicas para solucionar problemas a través del método
cientifico, dichos conocimientos representan una actividad de racionalizacion del entorno

investigativo sistematico de la realidad.
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Fundamentacién (Ley Del Deporte)
La Constitucion de la Republica del Ecuador hace principal énfasis en las areas destinadas a la
actividad deportiva, y a la organizacion de entidades que tengan como principal enfoque la practica

del deporte en cualquiera de las disciplinas.

De acuerdo con, (Deporte, p.1 2022). El articulo 382 de la Constitucion de la Republica
del Ecuador reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la administracion
de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la practica del deporte, de

acuerdo con la ley.

Linea De Investigacion (Salud Y Deporte)

La fundamentacion estéa vinculada con la ley del deporte donde es presentado el deporte profesional
como una actividad que se enfoca en el desarrollo 6ptimo de los deportistas desde la iniciacion
deportiva, la basqueda de talentos deportivos, asiendo cumplir el reglamento para el deporte de

alto rendimiento.

Segun (Granados, 2019, p.160), “La préactica fisico-deportiva tiene un efecto positivo sobre
la salud fisica y mental debido a que produce liberacion de endorfinas, lo que conlleva a

una reduccion de la ansiedad, la depresion y el estrés.”

Factibilidad
La factibilidad de esta investigacion va plenamente relacionada con la disposicion de los
estudiantes que quieren saber su condicion fisica y la mejora de esta, basandose en los datos

obtenidos en la toma previa del test.
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Los impactos que la investigacion generd o generara

Esta investigacion tiene como enfoque principal la obtencion de datos que ayudaran a los
estudiantes y entrenadores a conocer cual es la condicion fisica en la que se encuentran los
estudiantes universitarios de la carrera de entrenamiento deportivo, siendo asi este un dato

primordial para la ejecucion de planes de trabajo que mejoraran de la condicion fisica.
Segun afirma, (Acosta, 2019, pp. 541-551):

Que mientras se realiza un ejercicio fisico, se conjugan todos drganos y sistemas del cuerpo
humano. Por una parte, el sistema nervioso central ordena al sistema muscular la ejecucion
motora, mientras que los otros sistemas (pulmonar, cardiovascular, endocrino, renal y

pulmonar) son fundamentales para el apoyo energético hacia tejido muscular.

Objetivos

Objetivo General:

Evaluar el estado fisico mediante el test de 1000 metros de la resistencia aerobica y sus niveles de
recuperacion en los estudiantes de primero y octavo de la carrera de entrenamiento de la carrera

de entrenamiento deportivo.

Objetivos Especificos:
e Evaluar la resistencia aerobica a través del test de 1000 y sus niveles de recuperacion en
estudiantes de primero y octavo semestre de la carrera de entrenamiento deportivo periodo,

2022 —2023.”

e ldentificar los niveles de recuperacion de estudiantes de primero y octavo semestre de la

carrera de entrenamiento deportivo.



29

e Comparar el estado fisico y los niveles de recuperacion de los estudiantes de primero y

octavo semestre mediante la aplicacion del test de 1000m.
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Capitulo 1: Marco Tedrico

1.1.Resistencia aerobica

Es la capacidad de continuar una actividad o tarea durante el mayor tiempo posible. Se conoce
como resistencia aerdbica a la capacidad de soportar un tiempo prolongado la intensidad del
gjercicio fisico en una actividad donde se vean inmersos todos los musculos del cuerpo, desde
luego el cuerpo utiliza oxigeno del aire para iniciar el proceso de descomposicion de las moléculas
de la glucosa, asi obtiene la energia quimica que necesita para sobrevivir y realizar las tareas

diarias.

Segun (Caiza D. , 2022, pp. 387- 405). Afirma que, la resistencia aérobica es la capacidad
de realizar una actividad fisica en el mayor tiempo posible; esta es una capacidad
determinante para muchos deportes para lo cual se establecen estrategias especializadas
en funcién de su potenciacién como la aplicacion del modelo intervélico, considerado un

entrenamiento basado en la repeticion de periodos de trabajo de alta intensidad.

Cuando hablamos de resistencia aerdbica hacemos referencia a la capacidad cardiovascular y
respiratoria del cuerpo humano para suministrar oxigeno de manera mas eficiente al grupo
muscular haciendo que estos generen energia y pueda ser utilizada durante todo el proceso de
entrenamiento o practica deportiva, consideramos que la resistencia aerobica en una capacidad
esencial a la hora de realizar actividades de larga duracion contribuyendo efectivamente al

bienestar cardiovascular y mejorar el rendimiento fisico.

1.2 Factores

1.2.1 Frecuencia cardiaca.
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La frecuencia cardiaca es el numero de latidos o contracciones en un periodo de tiempo
determinado normalmente en un minuto estos datos registrados en forma de latidos del corazon
que proporcionan informacion importante sobre la salud de la persona. El corazon bombea sangre
gue necesita para proporcionar oxigeno y nutrientes a todo el cuerpo y por ende pueda funcionar

correctamente.

Segun (Macias , 2021). Define que, la frecuencia cardiaca es la cantidad de latidos que
realiza el corazon durante un minuto y es uno de los métodos més sencillos y practicos
gracias a diversos dispositivos que miden las pulsaciones. Se necesita medir la frecuencia
cardiaca maxima (FCmax), la cual se refiere al nGmero maximo de latidos por minuto que

puede alcanzar el corazén en un esfuerzo maximo.

El pulso es el nimero de latidos del corazon por minutos, dado que existe varios dispositivos para
medir el pulso, siendo estos unos de los métodos mas simples y précticos, la frecuencia cardiaca
méaxima que se refiere al nUmero de latidos por minuto que puede alcanzar el corazén durante un

tiempo de esfuerzo maximo.

1.2.2 Consumo de oxigeno (VO2max)

El consumo de oxigeno, a menudo expresado como VO2 solo refleja la cantidad de oxigeno que
utiliza o consume el cuerpo, durante el descanso. Por lo tanto la unidad de medida para cada
deportista es de litros de oxigeno por minuto siendo esta de manera absoluta o también puede ser
utilizada mililitros de oxigeno por kilogramo de peso corporal por minuto, siendo este el peso

corporal del deportista.

Segun Morales & Sanchez (2022), “El VO2max se define como el volumen maximo de oxigeno

que puede ser pro-cesado por el organismo durante una actividad o ejercicio fisico” (p.61).
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El consumo maximo del oxigeno o también llamado VO2MAX hace referencia a la capacidad
méaxima de la absorcidn de oxigeno para luego ser transformada y a su vez utilizada como oxigeno
durante el tiempo de entrenamiento o una determinada actividad fisica, al igual podemos obtener
resultados aptitudinales sobre la eficiencia del sistema cardiovascular y cardiorrespiratorio en el

momento de la entrega de oxigeno a los musculos durante la actividad fisica de un indivuo.

1.2.3 Capacidad pulmonar

Se refiere a la cantidad méaxima de aire que puede contener los pulmones de un deportista a la hora
de realizar una actividad fisica de larga duracion o distancia. La capacidad pulmonar constas de
diferentes volimenes pulmonares que se pueden medir individualmente o en conjunto para
proporcionar una evaluacion general de la funcién pulmonar. Ademas esto se puede ver afectado

por muchos factores ya sea como la edad, el sexo, la altura y la condicién fisica.

Segun Arboleda & Blanco (2022) menciona que la capacidad pulmonar es la cantidad de
aire contenido en los pulmones tras un proceso de inspiracion maxima. Hay algunos
factores fisicos que determinan la funcion pulmonar, como son: la edad, el sexo, el grupo
étnico, la talla y los factores musculoesqueléticos. Si bien respiramos de forma continua
durante todo el dia, en la mayoria de los casos no se hace de forma consciente. Para tener
una mejor capacidad pulmonar es importante realizar ejercicios de respiracion de forma

continua y consciente.

Por lo mencionado segun los autores podemos decir que la capacidad vital o pulmonar es la
cantidad de aire que hay en los pulmones después de una inspiracion maxima. Existen factores
fisicos que determinan la funcion pulmonar como son edad sexo raza, altura y factores

muscoesqueleticos, aun que respiramos continuamente todo el dia, la mayoria de las veces no lo
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hacemos de forma consiente por lo tanto para lograr una mejor funcién pulmonar, es importante

practicar ejercicio de respiracion de manera y adecuada.

Clasificacion de las capacidades pulmonares. Segun (Muriel & Ramirez, 2022)

La capacidad inspiratoria: Es igual al volumen corriente mas el volumen de reserva inspiratoria.
Esta es la cantidad de aire (aproximadamente 3.500 ml) que una persona puede inspirar,

comenzando en el nivel espiratorio normal y distendiendo los pulmones hasta la méxima cantidad.

La capacidad residual funcional (FRC): Es igual al volumen de reserva espiratoria mas el volumen
residual. Es la cantidad de aire que queda en los pulmones al final de una espiracion normal

(aproximadamente 2.300 ml).

La capacidad vital: Es igual al volumen de reserva inspiratoria mas el volumen corriente mas el
volumen de reserva espiratoria. Es la cantidad maxima de aire que puede expulsar una persona
desde los pulmones después de llenar antes los pulmones hasta su méxima dimension y después

espirando la maxima cantidad (aproximadamente 4.600 ml).

La capacidad pulmonar total: Es el volumen maximo al que se pueden expandir los pulmones con
el méaximo esfuerzo posible (aproximadamente 5.800 ml); es igual a la capacidad vital mas el

volumen residual.

1.3 Clasificacion

1.3.1 Resistencia aerobica

Se conoce a la resistencia aerobica como la capacidad del cuerpo para realizar esfuerzos
relativamente prolongados a una intensidad baja 0 moderada y a resistir los sintomas de la fatiga

sin perjudicar su rendimiento fisico, en si el deportista tiene la capacidad de soportar por largos
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lapsos de tiempo la intensidad del ejercicio fisico en una actividad donde se vean inmersos todos

los musculos del cuerpo humano.

Segun (Caiza, 2022, pp. 788-799). Afirma que, la resistencia aérobica es la capacidad de
realizar una actividad fisica en el mayor tiempo posible; esta es una capacidad determinante
para muchos deportes para lo cual se establecen estrategias especializadas en funcion de
su potenciacion como la aplicacion del modelo intervalico, considerado un entrenamiento

basado en la repeticion de periodos de trabajo de alta intensidad.

Cuando hablamos de resistencia aerdbica hacemos referencia a la capacidad cardiovascular y
respiratoria del cuerpo humano para suministrar oxigeno de manera mas eficiente al grupo
muscular haciendo que estos generen energia y pueda ser utilizada durante todo el proceso de
entrenamiento o practica deportiva, consideramos que la resistencia aerobica en una capacidad
esencial a la hora de realizar actividades de larga duraciéon contribuyendo efectivamente al

bienestar cardiovascular y mejorar el rendimiento fisico.

1.3.2 Resistencia anaerdbica

La resistencia anaerdbica se refiere a la capacidad de realizar una actividad fisica extendate si la
presencia de oxigeno en los musculos, esta resistencia nos permite extender el nivel de ejecucion
del movimiento durante unos segundos antes de tener que parar o reducir la intensidad de una

actividad fisica.

Segun (Moraes, 2021). Define que, la resistencia anaerobica hace referencia a la
posibilidad del organismo de resistir una alta deuda de oxigeno manteniendo un esfuerzo

intenso durante el mayor tiempo posible. En este caso, predomina la participacion del
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sistema glucolitico no oxidativo, cuyo aporte de energia es mas rapido pero relativamente

corto en el tiempo, haciendo uso de los depositos de glucdgeno presentes en los musculos.

Cuando hablamos de resistencia anaerdbica se refiere a la capacidad del cuerpo para soportar una
gran deuda de oxigeno realizando ejercicios de alta intensidad durante el mayor tiempo posible.
En este caso predomina la implicacion del sistema glagolitico no oxidativo con un suministro de

energia mas rapido pero relativamente a corto plazo.

1.4 Resistencia aerobica Distancias

La resistencia es la capacidad fisca de soportar un determinado esfuerzo durante el mayor tiempo
posible, ya que es una resistencia general que involucra importante masa muscular asi como todo
el sistema cardiovascular y respiratorio, que es muy importantes en todos nuestras actividades
desde luego que esta la resistencia especifica que es la capacidad de soportar un esfuerzo especifico

asociado a una posicion atlética concreta.

Para (Garzén, 2021, pp. 51-52). Menciona, Por la duracion de la actividad: Un criterio mas
generalizado por todos los autores coinciden que la misma se divide en 3, corta (35 Segundos a 2

minutos), media (2 a 10 minutos) y la larga de 10 minutos y mas.

1.4.1 Resistencia de corta duracion
Capacidad del deportista de dominar cargas de 45 s a 2 min sin cansarse mucho y predominando

el metabolismo anaerébico.

Ej.: Carrera 800 m.
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1.4.2 Resistencia Media duracion
Capacidad del deportista de dominar cargas de 2 a 10 min sin cansarse mucho y con grandes

exigencias al metabolismo aerdbico y anaerobico.

Ej.: remo de 1000 m.

1.4.3 Capacidad de Resistencia de Larga duracion
Capacidad del deportista de dominar cargas de 10 min a varias horas son cansarse mucho y

predominando el metabolismo aerdbico.

1.5 Test de 1000 metros

El test de 1000 metros es considerado por expertos como una prueba indirecta continua y a su vez
méaxima en el tema de V02 Max, esta tiene en su desarrollo recorrer 1000 metros en el menor
tiempo posible para el deportista, en este recorrido puede ser caminando o a su vez trotando o

corriendo.

Segun (Romero, 2022). Manifiesta, el test de Cooper es una prueba de resistencia que dura
12 minutos. Fue disefiada para recorrer la mayor distancia posible a una velocidad
constante, y asi medir tu grado de desempefio. No es un entrenamiento, aunque por sus
caracteristicas pueda parecerlo, pero te servira para medir tus progresos y tomar notas con

las que prepararte para pruebas especificas.

Después de haberse ejecutado la prueba que a su consideracion estipula que el tiempo idoneo para
la prueba es de maximol2 minutos ejecutamos la siguiente ecuacion para la obtencién de los

resultados.

VO2max = 22,351 x distancia (km) — 11,288.
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Por otro lado contamos con la formula para calcular el VAM (velocidad aer6bica maxima)

ejecutada en el test de 1000.

VAM= (1000 metros)/ (tiempo en segundos).

Este test puede proporcionarnos informacion clara sobre la resistencia cardiovascular, la velocidad,
y la capacidad aerdbica del deportista a la hora de aplicar en el esta prueba, la prueba de los mil
metros es considerada mayormente un instrumento efectivo para, medir cual es el estado fisico y
la capacidad atlética del deportista, ya que nos muestra el trabajo del sistema cardiovascular y

respiratorio.

1.5.1 Protocolo

Dentro del ambito de la actividad fisica y deporte, existen diversas pruebas o tests para medir las
capacidades fisicas. Estos nos ayudaran a saber la condicion en la que nuestro deportista se
encuentra. Los resultados de las diferentes evaluaciones nos ayudaran a saber sobre qué capacidad
fisica en la que se encuentran nuestros evaluados. Para ello, debemos seleccionar dentro de la gama
de evaluaciones las que creamos mas fiables, faciles de realizar y la mas importante, que vaya de

acorde a las capacidades fisicas reales que implica nuestra disciplina deportiva.

Segun (Méndez, 2023, p. 12). Menciona, “El Test de Cooper u otros test relacionados para
medir la capacidad aer6bica maxima, tan solo necesitamos ropa deportiva comoda,
una zona libre donde correr (un campo de fatbol de colegio o instituto es lo maés tipico,
pero también puede ser un parque o cualquier zona libre), un reloj que nos mida 12

minutos y alguna forma de medir el recorrido”.
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La poblacion a la cual se aplicara las pruebas estara comprendida por hombres y mujeres

universitarios de la carrera de Entrenamiento Deportivo de primero y octavo semestre de la

Universidad Técnica del Norte a la que de ahora en adelante seran llamados evaluados.

Dentro de la valoracidon de los tests se deberd tomar en cuenta los siguientes protocolos.

Se deberé realizar un calentamiento previo a los evaluados.

Los evaluados no deben tener algun impedimento fisico o enfermedad conocida que le

impida la préactica del ejercicio.

Los evaluados deberan usar ropa y calzado deportivo, adecuado y cdmodo, para evitar que
existan obstaculos en los movimientos y minimizar los riesgos de una lesion. Asi mismo,

mantenerse hidratados durante el proceso de evaluacion.

Se suspendera la ejecucion de alguna o todas las pruebas en dado caso que el evaluado
presente sintomas anormales que pongan en riesgo su integridad, como: mareo, desmayo,

vomito, dolor de cabeza, presion arterial baja/alta, fatiga extrema.

Las pruebas fisicas se realizaran sobre una superficie plana y en un entorno de seguridad

que salvaguarde a los evaluados.

Al finalizar las pruebas, se realizaran actividades de estiramiento (vuelta a la calma).

1.5.2 Ejecucién del test

Para la ejecucion del test se debe seguir todos los procesos indicados a los evaluados y con su

méaxima rigurosidad para que dichas pruebas puedan llegar a tener un alto grado de confiabilidad,

sobre todo sea veridica y exacta. En si se debe tomar muy en cuenta todos los protocolos necesarios

para una mejor ejecucion.
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Segun lo mencionado por (Romero, 2022, p. 10) “El test de Cooper es una prueba de
resistencia que dura 12 minutos. Fue disefiada para recorrer la mayor distancia posible a
una velocidad constante, y asi medir tu grado de desempefio. No es un entrenamiento,
aunque por sus caracteristicas pueda parecerlo, pero te servira para medir tus progresos y

tomar notas con las que prepararte para pruebas especificas”.

Objetivo.

Medir la capacidad aerodbica, (resistencia) obteniendo de forma indirecta el consumo méaximo de
oxigeno (Vo2maéx). Para saber en qué condicion fisica se encuentra cada uno de los evaluados y
determinar los tiempos de recuperacién de los mismos. De primero y octavo semestre de la carrera

de Entrenamiento Deportivo.

Terreno: Semiplano

Materiales necesarios:

e Reloj

e Crondmetro

e Pista de atlética UTN
e Cinta métrica

e Silbato

Descripcion.

Posicidn Inicial: El estudiante se ubicara con una pierna al frente ligeramente flexionado en el

punto de inicio, tronco ligeramente inclinado hacia delante.



40

Desarrollo: A la sefial del silbato, desde la posicion inicial, el evaluado saldra corriendo a una
velocidad que soporte de tal manera que tendrd que completar los 1000 m. en el menor tiempo

posible. El test acabara cuando el evaluado logre completar la distancia marcada

Finalizacion: Una vez terminando la prueba valorativa, se anota el tiempo en minutos y segundos

con sus respectivos tiempos de recuperacion.

Normas de ejecucion.

El lugar del test de 1000 m. Se encuentra marcado por posicion inicial de salida y llegada.

Prohibido utilizar el espacio que no sea establecido.

Instrucciones para el evaluador.

Demostracién previa sobre la forma de realizacidn del test. Se alertara sobre el cumplimiento de

las normas de ejecucion.

Instrucciones para el estudiante.

La prueba no es valida si el estudiante realiza la partida antes del sonido del silbato.

Se explicara el proceso que debe realizar para una correcta ejecucion de la partida.

Colocarse en la posicion inicial detras de la linea de partida.

Cuando el estudiante este realizando el recorrido de la partida no podra parar hasta que haya

completado la distancia marcada por el evaluador.

Valoracion de la prueba.
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Se medira el tiempo de llegada en minutos y segundos. Se tomara en cuenta el tiempo de

recuperacion

Se ejecutard dos intentos si se llegara a fallar la posiciéon inicial de salida de la partida.

Observaciones.

Parte inicial: Se debe realizar el calentamiento previo de 3-5 minutos antes de la prueba.

Parte principal: Realizacion de la prueba del test de 1000 m.

Parte final: Al finalizar la prueba se realizara el estiramiento respectivo de 5 minutos.

1.5.3 Maxima cantidad de oxigeno

La cantidad maximo de oxigeno o (VO2 max) se puede describir como la cantidad maxima de
oxigeno a nivel celular y que viene a ser un factor determinante a la hora de cuantificar el consumo
de oxigeno que tiene el deportista al momento de realizar una actividad fisica, este puede ser
definido como la porcién de oxigeno que el deportista puede suministrar a su cuerpo, de la misma
manera transportarlo a través de este y consumirlo en la actividad que esté realizando y establecer

en qué nivel de condicion fisica se encuentra el deportista.

Segun menciona (Guillamon, 2019). La capacidad aerdbica puede ser evaluada mediante
el consumo maximo de oxigeno (VO2 max.), entendido como la cantidad maxima de
oxigeno utilizada por el cuerpo en un minuto, indicador de la capacidad de generar energia,

mediante procesos metabodlicos, que permiten realizar un trabajo fisico.

De los antes mencionados podemos evidenciar que el VO2 Max esta plenamente relacionado con

el consumo del oxigeno dirigido a distintas partes del cuerpo para la mejor ejecucion de actividades
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fisicas, teniendo en cuenta esta valoracion como un instrumento indispensable a la hora de ejecutar

una buena planificacion deportiva.

1.5.4 Méaxima velocidad

La velocidad aer6bica maxima es una de las medidas mas importantes, relacionadas con pruebas
aerdbicas generadas a medir la gran magnitud de metros en un tiempo determinado y que te
permitan conocer las zonas, los métodos de entrenamiento mé&s adecuados para mejor las

capacidades y el rendimiento del deportista de esta forma alcanzara un alto nivel deportivo.

La velocidad aerébica méxima (VAM o VMA), también llamada velocidad asociada al
consumo méaximo de oxigeno (V' O2max.), se define como la velocidad menor que requiere
el consumo maximo de oxigeno, es decir, la velocidad a que se inicia el limite maximo del

V'02 a 23 km/h para Radhouane y 18 km/h para Frédéric (Bustos et al., 2021)

Segun autores la resistencia aerébica maxima (VAM o VMA), es considerada uno de los
parametros para el control de la evolucion del deportista dado que esta maneja el consumo
méaximo de oxigeno del cuerpo. (V'O2max.) Se menciona también como la velocidad mas baja a

la que se requiere el consumo méaximo de oxigeno es decir la velocidad al inicio del ejercicio.

1.5.5 Tablas de baremos
Las escalas de baremos sirve para determinar el rango al evaluar diferentes areas, esta es una
manera de garantizar que todas las situaciones calificadas en la misma escala estén estandarizadas

y calificadas de manera justa, en lugar de las personas que realizan la calificacion.

“Un baremo, es una tabla de calculos o un conjunto de normas que establecen el conjunto de
criterios para medir o evaluar los méritos, dafios o aportes que presenta una persona o

institucion” (Coll, 2020).
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Tomado de (Aranda , 2019) indica los valores de referencia: Con el tiempo obtenido en
minutos al finalizar el ejercicio realizado, aplicaremos la formula 4 de Velocidad Aerdbica
Méaxima (VAM), posteriormente aplicaremos la formula 5 de Volumen Maximo de
Oxigeno (VO2Max). En la tabla 5 se encuentran los valores de referencia para el resultado
de la formula 5, mientras que en la tabla 6 se encuentran los valores de referencia de tiempo

en minutos para la distancia recorrida de 1000 metros.

VAM (m/s) =D /T

Para Km/h hacer, VAM (m/s) x 3600/1000

(Férmula 4).

En la que T= Tiempo convertido en segundos. D= Distancia (1000 metros).
Vo2Méx=672.17 - T/ 6.762.

(Férmula 5)

En la que: T=Tiempo convertido en segundos.
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llustraciéon 1: Tabla de baremos del Test de 1000 m

Mujer Hombre

Excelente <= 3:48 <= 3:08
Bueno 3:49- 4:16 3:09 - 3:34
Medio 4:17 - 4:58 3:35-4:24
] 4:59 - 5:54 4:25 - 5:36
Muyv bajo »= 5135 >= 5:37

Nota: Tomado de manual de pruebas para la evalucion de la forma fisica. picfide, UADY.

Valores de referencia del tiempo en minutos recorrido en 1000 m.

1.6 Niveles de recuperacion

El descanso es un ente fundamental para ejecutar una correcta recuperacion después de haber
realizado actividad fisica, el descanso es un proceso muy necesario para la recuperacion de la
porcién muscular que se trabajo y de esta manera reconstruir los tejidos dafiados y fortalecer los

musculos que fueron empleados en la actividad deportiva que se realizo.

Segun lo mencionado por (Sancho, 2021, pp. 823-833) Las carreras de media y larga
distancia son las que mas han incrementado su popularidad, sin embargo, la mayoria de los
estudios realizados con muestras similares a la aqui utilizada, no analizan entre lo que
denominan habitos de entrenamiento, aquellos aspectos relacionados con el entrenamiento

invisible, cuando son aspectos que pueden determinar e influir en el rendimiento deportivo.
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1.7 Clasificacion

1.7.1 Recuperacion a largo plazo

La recuperacion a largo plazo hace principal énfasis en el proceso de restablecimiento y
recuperacion después de la ejecucion de la actividad fisica, lesiones, enfermedades que afecten en
lo principal al bienestar corporal de los deportistas, mediante la recuperacion a largo plazo se
cuenta con diferentes formas de recuperacion como terapias y cuidados especificos que ayudaran

al mejoramiento del area que se encuentra dafada.

Segun menciona (Rosenberg, 2023, pp. 1-10) “La recuperacion a largo plazo, el descanso
debe ser integrado en un programa de entrenamiento de temporada. Los programas de
entrenamiento mas bien disefiados deben incluir dias o semanas de recuperacion que
deberian estar integradas en un programa de entrenamiento anual, asi como la
incorporacion de actividades fisicas de intensidades diferentes que complementen la

actividad fisica principal”.

1.7.2 Recuperacién durante el suefio

La recuperacion fisica durante el suefio se centra principalmente en el proceso por el cual el cuerpo
se restaura y regenera mientras dormimos, mediante el proceso de descansar el cuerpo lleva a cabo
diversa funciones que ayudan a la recuperacion de la porcién muscular que se encuentra dafiada y
laregulacidn de funciones fisioldgicas, el periodo de descanso en fundamental para la recuperacion
ya que ayuda a que los musculos se reparen, fortalezcan y se preparen para las actividades del

siguiente dia.

Segun (Kirschen, 2019, p.1) menciona que Los deportes de resistencia son mas sensibles a
la duracion del suefio en comparacion con aquellos que dependen mas de la fuerza. La

privacion parcial del suefio puede deteriorar de forma determinante el rendimiento
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deportivo en actividades de resistencia, lo que subraya la importancia de un suefio adecuado

para este tipo de deportes.

1.8 Tipos de recuperacion
1.8.1 Recuperacion activa
La recuperacion activa se centra principalmente en realizar actividades especificas que ayuden a
la recuperacion del cuerpo y la mente después de realizar ejercicio fisico, esta recuperacion se
enfoca principalmente en ejercicios como estiramientos, ejercicios de movilidad, técnicas de
relajacion para optimizar de esta manera la recuperacion y minimizar en gran manera la fatiga

muscular.

Segun (Guru, 2020, pp.10-22). “Cuando se habla de recuperacion, se puede hacer
referencia basicamente a dos tipos: la recuperacion activa, en la que a través de actividades
aerobicas leves y de estiramiento, se busca la eliminacién de los efectos negativos del

deporte”.

1.8.2 Recuperacion pasiva

La recuperacion pasiva tiene como principal objetivo regenerar el cuerpo sin la participacion activa
del deportista en actividades fisicas intensa, durante este periodo de recuperacion se fomentara el
descanso y la relajacion permitiendo asi que los tejidos musculares y otras estructuras del cuerpo
gue se encuentren dafiadas se reparen y fortalezcan de manera natural, teniendo en cuenta la
relajaciéon, nutricion adecuada y practica de ejercicios que ayuden al mejoramiento de la

recuperacion.
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(Garcia, 2019, p. 30). Mensiona que, “Al entrar en estado de reposo, el cuerpo reduce su
frecuencia cardiaca, generando asi mismo la secrecion de la hormona del crecimiento

(GH), cuya funcion es fundamental a la hora de reparar y regenerar el dafio muscular”.

1.9 Factores

1.9.1 Fatiga

La fatiga deportiva hace referencia al agotamiento fisico y mental del deportista después de realizar
actividad fisica intensa, este estado se ve reflejado principalmente cuando los musculos son
sometidos a un esfuerzo fisico prolongado, como resultado se obtiene la disminucién notable del
rendimiento del deportista, de la misma manera a someterse a sensaciones de cansancio excesivo,
las factores principales son la falta de descanso, la mala alimentacion o de igual forma la

sobrecarga de entrenamiento.

(Moreno, 2020, pp. 820-826). Mensiona que, “La fatiga es considerada como un constructo
multifactorial, y se relaciona fundamentalmente con la deshidratacion, la disminucién de
la capacidad termorreguladora, la disminucion de glucégeno, el dafio muscular y el

agotamiento mental”.

1.9.2 Deshidratacion

La deshidratacion deportiva hace principal énfasis en la perdida excesiva de liquidos durante la
practica de actividad fisica, la deshidratacién ocurre cuando la cantidad de fluidos que el cuerpo a
ingerido se pierde mediante el sudor y la respiracion puede tener consecuencias negativas
significativas, como la disminucion del rendimiento fisico, la fatiga prematura y el aumento del

riesgo de lesiones.
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Segun (Olzinski, 2019, pp.1-14) Una deshidratacion repercute directamente en los
musculos y estructuras tendinoligamentosas, ya que produce rigidez y reduce los procesos
fisiolégicos del organismo, provocando una disminucién en su rendimiento fisico y

aumenta el riesgo de sufrir desmayos, agotamiento por calor y en casos extremos la muerte.

1.9.3 Lesiones musculares

Lesiones musculares" se refiere a dafios o afecciones que afectan los musculos del cuerpo. Estas
lesiones pueden surgir debido a diversos factores, como traumatismos, esfuerzos excesivos, malas
practicas durante el ejercicio o condiciones médicas subyacentes. Estos problemas musculares
pueden manifestarse en forma de desgarros, distensiones, contusiones o inflamaciones, y a menudo

generan dolor, hinchazén y limitaciones en la movilidad.

Segun (Guerra, 2019, pp.76-86). Afirma que, “Las lesiones musculares estan entre las mas
comunes lesiones sin contacto en el deporte, hoy en dia es cominmente aceptado que las
lesiones musculares ocurren en deportes de altas velocidades al correr, cambios de

direccion y fases de desaceleracion™.

1.9.4 Nutricion

Nutricion deportiva se refiere a la disciplina que se encarga de planificar y gestionar la
alimentacion de los deportistas, con el objetivo de optimizar su rendimiento fisico y promover su
salud. Esta area se centra en proporcionar los nutrientes adecuados en las cantidades y momentos
precisos, considerando las necesidades especificas de cada deportista y el tipo de actividad fisica
que realizan. La nutricién deportiva no solo busca mejorar el rendimiento atlético, sino también
prevenir lesiones, favorecer la recuperacién muscular y mantener un estado de salud 6ptimo en

general.
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Segun (Mielgo, 2020, pp. 225-234). Menciona que, “La nutricion es un factor relevante en
el rendimiento deportivo. El objetivo de la nutricion deportiva es aportar la cantidad de
energia apropiada, otorgar nutrientes para la mantencién y reparacion de los tejidos y

mantener y regular el metabolismo corporal”.

1.10 Supercompensacion

La supercompensacion es un concepto relacionado con el entrenamiento fisico que se refiere al
proceso en el cual el cuerpo, después de un periodo de ejercicio intenso, se recupera y adapta
aumentando sus niveles de rendimiento por encima de los niveles iniciales. En otras palabras,
después de someter al cuerpo a un esfuerzo significativo, se produce una fase de recuperacion
durante la cual el organismo se fortalece y se vuelve méas capaz de enfrentar futuros desafios
fisicos. Este principio es fundamental en la planificacion del entrenamiento para lograr mejoras

sostenidas en la condicion fisica y el rendimiento atlético

Segun (Cepeda, 2021, p. 20) Indica que, El entrenamiento deportivo es un proceso
planificado y complejo que organiza cargas de trabajo en aumento progresivo para
estimular procesos de supercompensacion fisiologica en el cuerpo y promover el desarrollo
de diversas habilidades y capacidades fisicas, con caracteristicas para mejorar el

rendimiento deportivo.

1.10.1 Disminucion de la capacidad funcional para la fatiga
Las limitaciones en la capacidad funcional debido a la fatiga presentan ciertos inconvenientes. En
primer lugar, la reduccion de la habilidad para llevar a cabo tareas cotidianas puede impactar

negativamente en la calidad de vida. Ademas, la disminucion de la energia y resistencia fisica
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puede afectar las relaciones personales y profesionales, ya que la fatiga constante puede limitar la

participacion en actividades sociales y laborales.

(Haro, 2022, p. 33) “La fatiga muscular estd considerada como una variable fundamental
en el entrenamiento con cargas. De ella depende que los deportistas alcancen o no un
rendimiento deportivo, o aumenten el volumen de entrenamiento, sin la pérdida de

eficacia”.

1.10.2 Restauracion o compensacion

Restauracion o compensacion se refiere al acto de restablecer o equilibrar algo que ha sido afectado
negativamente. En términos generales, implica la accidn de restituir o compensar una pérdida,
dafio o desequilibrio. Este proceso busca devolver a un estado anterior o corregir cualquier
perjuicio sufrido, con el objetivo de restaurar la armonia, equidad o integridad original. En
diferentes contextos, la restauracién puede implicar la reparacion de dafios materiales, la
compensacion por pérdidas emocionales o la restitucion de derechos y justicia en situaciones

diversas.

Segun (Mantilla, 2020, pp. 1-13) El trabajo de recuperacion después de una sesion de
entrenamiento o competicion debe estar guiado bajo el analisis critico del fisioterapeuta; se
encuentra a cargo de planificar y aplicar el abordaje segun el estadio y fases en que se
encuentre el fendmeno del DOMS, para garantizar que el abordaje no limite la super
compensacion del deportista y asi pueda entrenar para mejorar su rendimiento. La
fisioterapia esta presente a lo largo de todo el proceso de un deportista, no s6lo se encarga
del aspecto fisico de la recuperacion, también es un apoyo incondicional para que el

deportista logre sus objetivos competitivos.
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1.10.3 Estabilizacion

La estabilizacion deportiva se refiere al proceso de mantener y mejorar la estabilidad fisica y
funcional en el ambito deportivo. Implica el desarrollo de habilidades y técnicas que fortalecen los
musculos y articulaciones, reduciendo asi el riesgo de lesiones y mejorando el rendimiento atlético.
Este enfoque busca equilibrar la fuerza, la flexibilidad y la coordinacion, permitiendo a los

deportistas realizar movimientos mas eficientes y seguros.

Segun (Papadopoulou, 2020, pp. 1-10). Menciona que, estabilidad del core y simetria de
las jugadoras de voleibol: estudio piloto sobre correlaciones antropométricas y fisiologicas,
donde se evidencia que un posible desequilibrio entre los flexores y los extensores del torso
podria atribuirse a variaciones bidireccionales de los flexores mas que a la disminucién de

la resistencia de los musculos extensores.
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Capitulo 2: Materiales y Métodos

2.1. Tipo de Investigacion

La presente investigacion adopta un enfoque Cuantitativo con un disefio no experimental.

Para el disefio de esta investigacion, se emplearé un enfoque no experimental. Esto implica que el
investigador llevaré a cabo la apliacacion del Test de 1000m para evaluar el estado fisico y los
niveles de recuperacion de los estudiantes de primero y octavo semestre de la carrera de
Entrenamiento Deportivo. También tiene un corte transversal, ya que la presente investigacion los

test fisicos se realizaran una sola vez.

2.1.2 Investigacion cuantitativa

Este tipo de investigacion se utiliza porque se realizé una prueba valorativa de test con un total de
estudiantes 65 estudiantes entre primero y octavo semestre de la carrera de entrenamiento
deportivo ya que por medio del test valoramos la resistencia aerobica y sus niveles de recuperacion

en cada estudiante.

(Valle, 2022, p. 11) Mensiona que, la investigacion cualitativa se enfoca en como ocurren
las situaciones o hechos, de modo que se ocupa de las actitudes, las creencias o las formas
en las que las personas dan sentido e interpretan las experiencias que atraviesan y el mundo

que las rodea.

En cuanto hace mencion el autor la investigacion cuantitativa se centra en como ocurre una
situacién o eventos por lo que se refiere a actividades, creencias o la forma en que las personas

entiende o interpretan las experiencia que tienen en el momento de plasmar una investigacion.
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2.1.3 Investigacion Descriptiva

La investigacion maneja métodos de analisis basada en la investigacion descriptiva. Este tipo de
investigacion agrupa, ordena, sintetiza objetos implicados en el trabajo que se determina en un
tiempo o lugar, en este caso el area de estudio se la realizo en el estadio de la Universidad Técnica
del Norte con el proposito de recolectar datos e indagar caracteristicas particulares sobre el estado

fisico de los estudiantes universitarios de la carrera de entrenamiento deportivo.

Segun (Valle, 2022, p. 15) La investigacion descriptiva puede desarrollarse con un enfoque
cuantitativo o cualitativo; no obstante, en este texto, nos vamos a enfocar en el enfoque
cualitativo. Desde esta perspectiva, nos centramos en describir con detalle una realidad
educativa acotada, una situacion determinada, o la actuacion, el sentir o las percepciones
de un grupo de personas en un contexto puntual. Segun Guevara et al., El objetivo de la
investigacion descriptiva consiste en llegar a conocer las situaciones, costumbres y
actitudes predominantes a través de la descripcidon exacta de las actividades, objetos,

Procesos y personas.

La investigacion descriptiva tiene como objetivo comprender situaciones, constunbres y actitudes
contemporaneas a traves de descripciones de acciones, objetos, proceso y personas, en este preciso
con los estudiantes a los que se les realizo la investigacion en el cual nos permitio describir y

optener datos preciso y reales.

2.1.4 Investigacion correlacional
Este tipo de investigacion se tomo en cuenta ya que nos permite trabajar sobre nuestras propias
variables, donde nos permite dar informacion significativa del tema en cuestion por el que se viene

trabajando permitiendo medir las variables donde nos permite realizar la correlacion estadistica
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donde nos permitié determinar la condicion fisica y los niveles de recuperacion de los estudiantes

evaluados basandonos en la aplicacion de informacion cientifica para una mayor asertividad.

Segun (Lifeder, 2022) Sefiala que, la investigacion correlacional es un método de estudio
no experimental donde se analizan dos variables para medir y comprender el grado de
correlacion entre ellas en términos estadisticos. La investigacion correlacional sigue un
protocolo que tiene sus fundamentos en el método cientifico. Esto significa que se hacen
interrogantes, se observa el objeto de estudio, se miden las variables y luego se analizan

los datos obtenidos para poder llegar a una conclusion especifica sobre lo investigado.

Los estudios en cuestion siguieron un protocolo basado en el método cientifico, esto significa hacer
preguntas, observar sujetos, medir variables y luego analizar los datos resultantes para sacar

conclusiones especificas sobre lo que se esta estudiando.

2.1.5 Disefio no experimental

Esta investigacion estd basada a un modelo no experimental dado que no manipulamos
directamente las variables es decir que la recoleccion de datos se efectu6 una sola vez, no existieron
mas recopilacién de datos, tiene como principal propésito la descripcion de variables y el analisis

de su incidencia e interrelacién en un momento exacto.

Segun lo manifestado por (Hernandez, 2019, p. 150) “Las inferencias sobre las relaciones
entre variables se realizan sin intervencion o influencia directa, y dichas relaciones se

observan tal como se han dado en su contexto natural”

2.1.6 Transversal
Este tipo de investigacion se centra en la observacion del analisis de las variables recopiladas para

la ejecucion de la investigacion en un periodo de tiempo sobre una poblacion o una muestra
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definido o predefinido, este estudio también conocido como estudio de corte transversal mediante

este tipo de disefio se estudian los valores y la incidencia que aparecen en una o diversas variables.

Segun (Cvetkovic-Vega, 2021, p.10) Los estudios observacionales transversales pueden
ser de tipo descriptivos o también analiticos dependiendo del objetivo general. Este disefio
es rapido, econdmico y permite el calculo directo de la prevalencia de una condicion.
Ademas, la relacion de temporalidad entre la exposicion y el efecto son medidas de forma
simultanea en un Gnico periodo, no siendo posible identificar una direccionalidad en la

temporalidad

2.2 Técnicas e instrumentos de investigacion
Para la realizacion del presente trabajo de investigacion se utilizé los instrumentos como es un test
de 1000 metros para realizar una prueba diagnostica y saber su estado fisico de cada uno de los

evaluados.

2.2.1 Los test fisicos:

En el test de resistencia aerdbica se lleva un registro tanto de los aspectos basicos de los estudiantes
tanto hombres y mujeres como los resultados generados durante el proceso de aplicacién de la
prueba de los 1000 metros con el objetivo de recopilar datos que ayuden a determinar el estado

fisico del evaluado y su nivel de recuperacion

Segun (Duran-Llivisaca, 2020, pp. 277-296) Enfatiza que, la evaluacién de las cualidades
fisicas basicas resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad es un tema controversial por la
existencia de diversas pruebas de campo que evallan una misma cualidad tanto en el
ambito educativo como en el deportivo, de esta forma ocasiona una confusion a los

profesionales relacionados con el area.
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2.3 Preguntas de la investigacion y/o hipotesis
2.3.1 Hipdtesis alternativa
Mediante la aplicacion del test de 1000 metros los estudiantes de octavo semestre tienen mejores

niveles de recuperacion de los estudiantes de primer semestre.

2.3.2 Hipdtesis nula
Mediante la aplicacion del test de 1000 metros los estudiantes de octavo semestre no tienen

mejores niveles de recuperacion de los estudiantes de primer semestre.
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Tabla 1: Matriz de Variables
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y sus niveles de
recuperacion
mediante test de

1000 metros.

ligeramente flexionado en el punto de

inicio, tronco ligeramente inclinado

hacia delante.

Desarrollo: A la sefial del silbato, desde
la posicién inicial, el evaluado saldréa
corriendo a una velocidad que soporte
de tal manera que tendrd que completar

los 1000 m. en el menor tiempo posible.

carrera de
Entrenamiento

Deportivo

Obijetivos Variable de | Indicadores Fuente Tecnica
diagnostico

Evaluar la | Test de 1000 metros | Posicion Inicial: EI estudiante se | Estudiantes de 1roy | Test de 1000

resistencia aerobica ubicard con una pierna al frente | 8vo semestre de la | metros
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El test acabara cuando el evaluado logre
completar la distancia marcada

Finalizacion: Una vez terminando la
prueba valorativa, se anota el tiempo en
minutos y segundos con sus respectivos
tiempos de recuperacion, luego de esto
se realizara un estiramiento general para

evitar lesiones.

Identificar los
niveles de
recuperacion de
estudiantes de
primero y octavo
semestre de la

carrera de

Niveles

recuperacion

de

El tiempo que transcurre entre el final
del esfuerzo y el momento en que el
sujeto se recupera hasta alcanzar las 100
pul/min. Tras el esfuerzo realizado en el
test de Cooper, se consideraran sujetos
con una resistencia buena o muy buena

los que pueden recuperar las 100 p/min.

Estudiantes de 1ro y
8vo semestre de la
carrera de
Entrenamiento

Deportivo

Ficha para

registrar  niveles

de recuperacion
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entrenamiento

deportivo.

en menos de 3 minutos; y resistencia
satisfactoria los que obtendrian la
recuperacion de las 100 p/min. en 5
minutos. Por otra parte, para
estandarizar el método de control de
pulsaciones de una manera eficaz, se
toman las pulsaciones al sujeto pasados

5 minutos de finalizado el esfuerzo,
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Comparar el estado
fisico y los niveles
de recuperacién de
los estudiantes de
primero y octavo
semestre mediante
la aplicacion del test

de 1000m.

Mediante la aplicacion del test de 1000
metros se pudo constatar que los
estudiantes de octavo semestre de la
carrera de entrenamiento deportivo se
encuentran en mejor condicion fisica en
compraciona los resultados obtenidos de

los estudiantes de primer semestre.

Fuente: Autoria propia.
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2.5 Participantes

Para la elaboracion de esta investigacion se cont6 con la participacion de los estudiantes de primer
y octavo semestre de la carrera de entrenamiento deportivo de la Universidad Técnica Del Norte,
a los que se les fue aplicado el test de 1000 metros para constatar la condicion fisica y sus niveles

de recuperacion, previo a este analisis se realizo

2.6 Muestra no se realiz6 muestra

Para la realizacion de la presente investigacion se tomd en cuenta la poblacion de estudiantil del
primer y octavo semestre de la carrera de Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica Del
Norte. Para primer semestre se contd con 7 mujeres y 28 hombres, obteniendo un total de 35

estudiantes.

De igual manera para el octavo semestre se conto con 7 mujeres y 25 hombres obteniendo un total
de 32 estudiantes. En general entre primero y octavo semestre se conté con un total de 67

estudiantes.

Tabla 2: Participantes.

Institucién Semestre Mujeres Hombres Sub total
UTN Primero 7 28 35
UTN Octavo 7 25 32
Total: 14 53 67

Fuente: Estudiantes de propia.
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Capitulo 3: Resultados Y Discusion

El presente capitulo contiene el desarrollo del test de 1000 metros se trabaj6 con estudiantes de la
Universidad Técnica del Norte, especificamente con estudiantes de primero y octavo semestre de
la carrera de entrenamiento deportivo, con el objetivo de dar a conocer la condicién fisica en el

gue se encuentra cada una de las personas.

El andlisis e interpretacion de resultados es una sintesis de todos los resultados aplicados en el test
de 1000 metros a los estudiantes, estos resultados de valoracion serviran para conocer el estado

fisico de cada uno de los participantes y cdmo influye esto en su calidad de vida.

Las fichas se disefiaron con el proposito de dar a conocer el estado fisico de los estudiantes

evaluados mediante el test de 1000 metros en el cual se determina su nivel de capacidad fisica.

Las respuestas proporcionas en el test de 1000 metros aplicados a los estudiantes se organizé como
a continuacion se detalla. En cual las tablas de analisis se encuentran dividas entre hombres y

mujeres con su respectiva valoracién

3.1 Resultado de pruebas de valoracién con el test de 1000 m. estado fisico

Tabla 3: Andlisis del test de 1000 metros en estudiantes hombres primer semestre.

Nivel / Valoracién Hombres 1° semestre Porcentaje
Excelente 5 19%
Bueno 5 19%

Muy 13 50%
bueno

Malo 3 12%
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TOTAL: 26 100%

Nota: Autoria propia.

Grafico 1: Analisis del test de 1000 m. hombres 1° semestre.

Hombres
13

2

Hombres 1° semestre MW Porcentaje M Nivel / Valoracion

Nota: Autoria propia.

Interpretacion.

Se evidencia que los resultados arrojados del test de mil metros muestran que existe que un 19%

se encuentra un en excelente condicion fisica, mientras que un 19% en un rango bueno, seguido
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de un 50% que corresponde a un nivel muy bueno, y por Gltimo pasando a un 12% que proporciona

a un bajo nivel por ende vendria a ser malo el estado fisco de las persona.

Tabla 4: Andlisis del test de 1000 m mujeres primer semestre.

Nivel / Valoracion Mujeres 1° semestre Porcentaje

Excelente 0 0%

Bueno 4 S571%

Muy 1 14%

bueno

Malo 2 29%
TOTAL: 7 100%

Nota:

Autoria propia.

Grafico 2: Andlisis del test de 1000 m mujeres primer semestre.

Mujeres 1° semestre M Porcentaje M Nivel / Valoracién

Nota: Autoria propia.

Interpretacion.
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En los datos obtenidos se puede observar que existe un 0% de personas en un excelente estado
fisico por lo tanto se evidencia una gran deficiencia, seguido de un 57% considerado en un rango
muy bueno, mientras que un 14% de la poblacion se puede observar en un nivel muy bueno,
finalizando con el 29% se encuentra en una valoracion mala, esto determina de una escasa practica

de actividad fisica por parte de las personas encuestadas.

Tabla 5: Analisis del test de 1000 m hombres 8° semestre.

Nivel / Valoracién Hombre 8° semestre Porcentaje

Excelente 5 20%

Bueno 6 24%

Muy 13 52%

bueno

Malo 1 4%
TOTAL: 25 100%

Nota: Autoria propia.
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Grafico 3: Analisis test de 1000 m. hombres 8° semestre.

HOMBRES

3

Seriesl M Series2 M Series3

Nota: Autoria propia.

Interpretacion.

Se revela en el analisis de datos que un 20% se encuentra en un excelente estado fisico, seguido
de un 24% considerado un nivel bueno, a su vez con un 52% en un rango muy bueno quiere decir
que mas del cincuenta por ciento tiene buen estado fisico, y con el 4% se encuentra en un nivel
malo. Esto nos evidencia que mas de la mitad de los encuestados estan en una buena condicién

fisica.

Tabla 6: Analisis del test de 1000 metros en estudiantes de octavo semestre.

Nivel / Valoracién Mujeres 8° semestre Porcentaje
Excelente 0 0%

Bueno 3 43%

Muy 1 14%

bueno
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Malo 3 43%

TOTAL: 7 100%

Nota: Autoria propia.

Grafico 4: Analisis del test de 1000 metros en mujeres de octavo semestre.

Mujeres

Seriesl M Series2 M Series3

Nota: Autoria propia.

Interpretacion.

Efectuado el analisis de resultados se considera que el 0% de los encuestados en el nivel excelente
no existe por lo tanto se considera deficiente en esta valoracion, mientras que el 43% nos muestra
bueno, seguido de un 14% en un estado fisico muy bueno, finalizando con un 43% de un nivel

malo. Esto se asemeja que pocas personas realizan actividad deportiva.
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Tabla 7: Andlisis de los niveles de recuperacion hombres 1° semestre.

Nivel / Valoracion Hombres 1° semestre Porcentaje
Excelente 13 50%
Bueno 13 50%
Muy 0 0% Nota:
bueno
Malo 0 0%
TOTAL: 26 100%

Autoria propia.

Gréfico 5: Andlisis niveles de recuperacién hombres 1°semestre.

Hombres 1° semestre
13

Hombres 1° semestre M Porcentaje M Nivel / Valoracion

Nota: Autoria propia.

Interpretacion.

Como se puede observar los resultados se considera que el 50% de los evaluados se encuentra en
un nivel de recuperacién excelente, seguido por un 50% de igual manera se evidencia que tiene un

nivel bueno, seguido por un 0% de muy bueno, el cual no existe, finalizando con un 0% de un
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porcentaje malo, de igual manera en este nivel no existen personas evaluadas que entren en este

nivel. Se puede evidenciar que no todas las personas tienen un mismo nivel de recuperacion.

Tabla 8: Andlisis de los niveles de recuperacion mujeres 1° semestre.

Nivel / Valoracion Mujeres 1° semestre Porcentaje

Excelente 1 14%

Bueno 6 86%

Muy 0 0%

bueno

Malo 0 0%
TOTAL: 7 100%

Nota: Autoria propia.

Grafico 6: Analisis de los niveles de recuperacion mujeres 1° semestre.

mujeres 1 nivel

6

7
6
5
4
3
2
1
(0]

3

Mujeres 1° semestre M Porcentaje M Nivel / Valoracion
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Nota: Autoria propia.

Interpretacion.

En los resultados obtenidos se considera que el 14% de los evaluados se encuentra en un nivel de
recuperacion excelente, continuando por un 86% que se evidencia que tiene un nivel bueno,
seguido por un 0% de muy bueno, el cual no existe, finalizando con un 0% de un porcentaje malo,
tomando en cuenta que en estos dos Ultimos niveles no entran las personas evaluadas. Se puede
evidenciar que no todas las personas tienen un mismo nivel de recuperacién, pero se encuentran

en niveles apropiados.

Tabla 9: Analisis de los niveles de recuperacion hombres 8° semestre.

Nivel / Valoracion Hombres 8° semestre Porcentaje

Excelente 17 68%

Bueno 7 28%

Muy 1 4%

bueno

Malo 0 0%
TOTAL: 25 100%

Nota: Autoria propia.

Graéfico 7: Andlisis de los niveles de recuperacion hombres 8° semestre.
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Hombres 8° semestre

p 3

Seriesl M Series2 M Series3

Nota: Autoria propia.

Interpretacion.

Los resultados arrojados en el test muestran que un 68% se encuentra en un rango de nivel de
recuperacion excelente, seguido por un 28% que se puede evidencia que tiene un nivel bueno,
continuando por un 4% de porcentaje muy bueno, finalmente con un 0% de un nivel valorativo
malo. Se puede evidenciar que no todas las personas tienen un mismo nivel de recuperacion, pero

la mayoria de los evaluados se encuentran en rangos apropiados.

Tabla 10: Analisis de los niveles de recuperacion mujeres 8° semestre.

Nivel / Valoracion Mujeres 8° semestre Porcentaje
Excelente 1 14%
Bueno 6 86%

Muy 0 0%

bueno

Malo 0 0%
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TOTAL: 7 100%

Nota: Autoria propia.

Grafico 8: Analisis de los niveles de recuperacion mujeres 8° semestre.

Mujeres 8° semestre

6

Seriesl M Series2 M Series3

Nota: Autoria propia.

Interpretacion.

Efectuados en andlisis resultados se obtiene que el 14% revela que se encuentra en nivel excelente,

mientras que un 86% que se puede evidencia que tiene un nivel de recuperacion bueno, pasando
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por un 0% de porcentaje muy bueno, finalizando con un 0% de un nivel malo el cual en estos dos
altimos niveles no se encuentras las personas evaluadas. Concluyendo se evidencia que no todas
las personas tienen un mismo nivel de recuperacion, pero la mayoria de los evaluados se

encuentran en niveles equilibrados y apropiados con la recuperacion.

Triangulacion de resultados

En una investigacion realizada en la Universidad Técnica del Norte en el afio 2023 en la ciudad de
Ibarra provincia de Imbabura por el autor: Mejia Baez Carlos Javier, con el tema: “Célculo de la
velocidad aerobia maxima para determinar las zonas de entrenamiento, mediante el test de 1000
mts en deportistas de medio fondo y fondo de Federacion Deportiva del Carchi, categoria pre
juvenil y juvenil” se puede visualizar que realizan una prueba valorativa con un test de 1000 metros
planos, Segun se puede evidenciar, el tiempo alcanzado por los deportistas en la prueba de los
1000 metros se identifica un tiempo méaximo de 0:03:41, obtenido por los deportistas de la
categoria pre juvenil, mientras que el tiempo minimo en la prueba corresponde a la categoria
juvenil con 0:03:11. Mientras que en la presente investigacion se muestra que existe estudiantes
deportistas con una buena condicién fisica que pueden alcanzar un tiempo minimo 0:03:33 cabe
recalcar en esta investigacion no todos los estudiantes son deportistas por el cual llegan alcanzar
un tiempo maximo de 0:05:30 logrando considera que la mayoria de los evaluados se encuentran

en una buena condicién fisica.

De la misma manera en otra investigacion realizada Universidad Técnica de Ambato en el afio
2022 en la ciudad de Ambato provincia de Tungurahua por el autor: Galarza Acurio Michael
Andrés, con el tema: “Actividades ritmicas en la resistencia aerobica en estudiantes de bachillerato
general unificado” se puede determinar que realizan pruebas similares relacionados con los niveles

de resistencia aerdbica, pero lo que valoran con un test de test de Cooper que de igual manera sirve
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para valorar la resistencia aerobica y sus niveles de recuperacion ya que describe el nimero de
vueltas realizadas por cada uno de los estudiantes en el tiempo establecido (12 minutos), en el cual
se tomo en cuenta la distancia en metros recorrida dentro del tiempo establecido por el evaluador.
Mientras que en la presente investigacion se evalud con un test de 1000 metros que de igual manera
determina la resistencia aerobica, pudiendo realizar los mil metros en el menor tiempo posible que

pueda alcazar hacer el evaluado.

3.2 Verificacion de la hipotesis

3.2.1 Comparacion test de 1000 metros hombres primero y octavo semestre.

Gréfico 9: Comparacion test de 1000 metros hombres primero y octavo semestre.

I HOMBRES-1000
M oc

Interpretacion.

En el siguiente grafico se puede constatar la comparacion realizada en el test de 1000 metros donde
encontramos el cuadro de color azul a los estudiantes de primer semestre y el cuadro naranja los
estudiantes de octavo semestre, la muestra nos indica que los estudiantes de primero sobrepasan

los 6 minutos mientras que los estudiantes de octavo alcanzan los 6 minutos.



3.2.2 Comparacion tiempo de recuperacion metros hombre primero y octavo.

Gréfico 10: Comparacidon tiempo de recuperacion metros hombre primero y octavo.

COMPARACION TIEMPO DE RECUPERACION
1000 METROS HOMBRE PRIMERO Y OCTAVO

Interpretacion.
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En el siguiente grafico se puede constatar la comparacion realizada en el test de 1000 metros donde

encontramos el cuadro de color azul a los estudiantes de primer semestre y el cuadro naranja los

estudiantes de octavo semestre, la muestra nos indica que los estudiantes de primero sobrepasan

los 5 minutos mientras que los estudiantes de octavo sobrepasan los 3 minutos.

Estadisticos de prueba?

Hombres 1000 m

Hombres Recuperacion

U de Mann-Whitney 311,000 119,000
W de Wilcoxon 717,000 444,000
Z -,695 -4,117
Sig. asintética(bilateral) ,487 ,000

a. Variable de agrupacion:

Interpretacion.

Semestre
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Para validar la hipotesis de trabajo se empleo la prueba de hipdtesis estadistica no paramétrica U
de Mann-Whitney debido a que se debian comparar el resultado de dos test. Se obtuvo un valor de
significancia menor que 0,05 razdn por la cual podemos afirmar que existe diferencia significativa

entre el rendimiento fisico de los estudiantes de primero y octavo en la prueba de 1000 metros.

3.2.3 Comparacion 1000 metros de mujeres primero y octavo

Grafico 11: Comparacion 1000 metros mujeres primero y octavo.

COMPARACION 1000 METROS MUJERES PRIMERO Y
OCTAVO

— ]

O RPN W B U OO N 0 W

Interpretacion.

En el siguiente grafico se puede constatar la comparacion realizada en el test de 1000 metros donde
encontramos el cuadro de color azul a los estudiantes de primer semestre y el cuadro naranja los
estudiantes de octavo semestre, la muestra nos indica que los estudiantes de primero superan los

5 minutos mientras que los estudiantes de octavo cuentan con un valor sobre los 6 minutos.
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3.3.4 Comparacion tiempo de recuperacion metros mujeres primero y octavo.

Gréfico 12: Comparacion tiempo de recuperacion metros mujeres primero y octavo.

COMPARACION TIEMPO DE RECUPERACION METROS
MUJERES PRIMERO Y OCTAVO

Interpretacion.

En el siguiente grafico se puede constatar la comparacion realizada en el test de 1000 metros donde
encontramos el cuadro de color azul a los estudiantes de primer semestre y el cuadro naranja los
estudiantes de octavo semestre, la muestra nos indica que los estudiantes de primero sobrepasan

en minima cantidad los 5 minutos mientras que los estudiantes de octavo alcanzan los 4 minutos

y medio.
Estadisticos de prueba?
Mujeres 1000 m Mujeres Recuperacion
U de Mann-Whitney 23,500 9,500
W de Wilcoxon 51,500 37,500
VA -,128 -1,921

Sig. asintotica(bilateral) ,898 ,055
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Significacion exacta [2*(sig. unilateral)] ,9020 ,053P

a. Variable de agrupacién: Semestre

b. No corregido para empates.
Interpretacion.

Para validar la hipotesis de trabajo se empled la prueba de hipdtesis estadistica no paramétrica U
de Mann-Whitney debido a que se debian comparar el resultado de dos test. Se obtuvo un valor de
significancia menor que 0,05 razdn por la cual podemos afirmar que existe diferencia significativa

entre el rendimiento fisico de los estudiantes de primero y octavo en los tiempos de recuperacion.

Conclusiones:
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e El test que fue aplicado a los estudiantes de primero y octavo semestre de la carrera de
entrenamiento deportivo de la Universidad Técnica Del Norte nos proporciono
informacion valiosa para determinar la condicion fisica en la que se encuentran los

estudiantes, cuando ingresan y salen respectivamente de la carrera.

e Eltestaplicado tuvo una influencia significativa, dandonos resultados que hicieron posible
la determinacion de la condicién fisica en la que se encontraban los estudiantes en esta

evaluacion y cudl era la condicion en la que estos se encontraban.

e EI test de 1000 nos demostréd ser una herramienta que pude ser aplicada para la
determinacion de las condiciones fisicas de los deportistas, en nuestro caso de los

estudiantes de primero y octavo semestre de la carrera de Entrenamiento Deportivo.

e Por medio del test de 1000 aplicado a los diferentes estudiantes de primero y octavo
semestre de la carrera de Entrenamiento Deportivo, se pudo determinar que los estudiantes
de octavo semestre se encuentran en mejor condicion fisica en comparacion a primer

semestre.

Recomendaciones:
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e Basandose en los resultados obtenidos en la ejecucion de este test, desarrollar e
implementar nuevas estrategias que ayuden a mejorar la condicion fisica de todo el entorno

educativo de la carrera de Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica Del Norte.

e Evaluar permanentemente la condicion de todos los estudiantes del campus universitario
de la carrera de Entrenamiento Deportivo haciendo uso de las instalaciones deportivas con

las que este cuenta.

e Tomando en cuenta los resultados obtenidos en este estudio, ejecutar nuevas metodologias
de acondicionamiento fisico para los estuantes del entorno educativo de la carrera,

enfocados en la resistencia aerdbica de los estudiantes.

e Debe considerarse un estudio de la condicion fisica de los estudiantes para que exista una
correctay eficaz aplicacion de diferentes programas para la mejora de la resistencia de cada

estudiante del entorno educativo con el que cuenta la carrera de Entrenamiento Deportivo.

GLOSARIO DE TERMINOS.
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Agotamiento: sensacion extrema de cansancio o falta de energia.

Capacidad: capacidad de mantener un esfuerzo fisico de forma eficaz durante el mayor tiempo

posible.

Desarrollo: proceso en el que intervienen factores como la informacion genética, actividad motriz,

el estado de salud y la nutricion.

Esfuerzo: actividad que se realiza cuando se compromete actividad muscular siendo estos

estaticos o dindmicos.

Fatiga: sensacién de cansancio determinada por la disminucion del rendimiento deportivo.

Fisiologica Deportiva: estudia la relacion entre el cuerpo humano y la relacion con la actividad
fisica.
Flexibilidad: capacidad que tienen los musculos de estirarse para adaptarse a un nuevo rango de

amplitud.

Habilidad: capacidad para resolver problemas motrices especificos para elaborar y dar una

respuesta eficaz.

Potencia: capacidad de realizar un trabajo en el menor tiempo posible potencial energético:
denominacion energética de las vias metabdlicas a través de las cuales el organismo obtiene

energia.

Recuperacion: proceso fisiolégico que requiere la reposicion y reparacion del tejido muscular

dafado.

Resistencia: capacidad del deportista para mantener su esfuerzo de manera eficaz durante el mayor

tiempo posible.



VAM: velocidad aerébica maxima.

VO2 MAX: consumo maximo de oxigeno.
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Anexo 1: arbol de problemas.
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Estilo de vida sedentario: Falta de tiempo: Las

La adopcién de estilos de demandas ocupadas de la

/ vida sedentarios, que vida moderna, como el

trabajo y responsabilidades

incluyen largas horas

t

préctica deportiva

v

Disminucion del

Problemas de salud: La

rendimiento cognitivo: La falta de actividad fisica

falta de actividad fisica esta asociada con un

puede afectar mayor riesgo de

negativamente la funcion enfermedades crénicas

cognitiva y el rendimiento como la obesidad

Problemas de salud: Condiciones médicas o
lesiones pueden limitar la capacidad de una
persona para participar en actividades fisicas,

contribuyendo a la escasez de ejercicio

Notable escases de actividad fisica y una mala alimentacion en la

mayoria de los estudiantes, en el cual se puede observar la falta de

académico o laboral.

1

Problemas mentales: La inactividad
fisica puede contribuir a problemas de
salud mental, como el estrés, la

ansiedad y la depresion




Anexo 2: Matriz de coherencia.

PROBLEMA

OGETIVO GENERAL

Notable escases de actividad fisica y una
mala alimentacion en la mayoria de los
estudiantes, en el cual se puede observar la

falta de practica deportiva

Evaluar el estado fisico mediante el test de
1000 metros de la resistencia aerobica y sus
niveles de recuperacion en los estudiantes de
primero y octavo de la carrera de

entrenamiento de la carrera de entrenamiento

deportivo.

OBGETIVOS ESPECIFICOS

HIPOTESIS

e Evaluar la resistencia aerdbica a
través del test de 1000 y sus niveles
de recuperacion en estudiantes de
primero y octavo semestre de la
carrera de entrenamiento deportivo
periodo, 2022 — 2023.”

e Identificar los niveles de
recuperacion de estudiantes de
primero y octavo semestre de la
carrera de entrenamiento deportivo.

e Comparar el estado fisico y los
niveles de recuperacion de los
estudiantes de primero y octavo
semestre mediante la aplicacion del
test de 1000m.

Hipotesis alternativa

Mediante la aplicacién del test de 1000
metros los estudiantes de octavo semestre
tienen mejores niveles de recuperacion de los
estudiantes de primer semestre

Hipotesis nula

Mediante la aplicacién del test de 1000
metros los estudiantes de octavo semestre no
tienen mejores niveles de recuperacion de los

estudiantes de primer semestre
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Anexo 3: Matriz categorial.

Test de 1000 metros de la resistencia aerobica y sus niveles de recuperacion en estudiantes de

primero y octavo semestre de la carrera de entrenamiento deportivo periodo, 2022 — 2023

Concepto

Variable

Dimensiones

Indicadores

1.1 Resistencia

aerobica

1.2 Factores

1.2.1Frecuencia cardiaca

1.2.2Consumo de oxigeno

1.2.3Capacidad pulmonar

1.3 Clasificacion

1.3.1Resistencia aerdbica

1.3.2Resistencia

anaerobica

1.4 Resistencia aerdbica

Distancias

1.4.1Corta duracion

1.4.2Media duracion

1.4.3Larga duracion

1.5 Test de 1000 metros

1.5.1Protocolo

1.5.2Ejecucion del test

1.5.3Maxima cantidad de

oxigeno

1.5.4Méaxima velocidad

1.5.5Tablas de baremos

1.7.1Recuperacion a largo

plazo
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1.6 Niveles de

recuperacion

1.7 Clasificacién

1.7.2Recuperacion

durante el suefo

1.8 Tipos

recuperacion

de

1.8.1Recuperacion activa

1.8.2Recuperacion pasiva

1.9 Factores

1.9.1Fatiga

1.9.2Deshidratacion

1.9.3Lesiones musculares

1.9.4Nutricién

1.10

Supercompensacion

1.10.1Disminucion de la
capacidad funcional para

la fatiga

1.10.2Restauracion 0

compensacion

1.10.3Estabilizacion
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Anexo 4: matriz de operacion de variables.

94

y sus niveles de
recuperacion
mediante test de

1000 metros.

ligeramente flexionado en el punto de

inicio, tronco ligeramente inclinado

hacia delante.

Desarrollo: A la sefial del silbato, desde
la posicién inicial, el evaluado saldra
corriendo a una velocidad que soporte
de tal manera que tendré que completar
los 1000 m. en el menor tiempo posible.
El test acabara cuando el evaluado logre

completar la distancia marcada

carrera de
Entrenamiento

Deportivo

Obijetivos Variable de | Indicadores Fuente Tecnica
diagnostico

Evaluar la | Test de 1000 metros | Posicion Inicial: El estudiante se | Estudiantes de 1roy | Test de 1000

resistencia aerobica ubicara con wuna pierna al frente | 8vo semestre de la | metros
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Finalizacion: Una vez terminando la
prueba valorativa, se anota el tiempo en
minutos y segundos con sus respectivos
tiempos de recuperacion, luego de esto
se realizara un estiramiento general para

evitar lesiones.

Identificar los
niveles de
recuperacion de
estudiantes de
primero y octavo
semestre de la

carrera de

Niveles

recuperacion

de

El tiempo que transcurre entre el final
del esfuerzo y el momento en que el
sujeto se recupera hasta alcanzar las 100
pul/min. Tras el esfuerzo realizado en el
test de Cooper, se consideraran sujetos
con una resistencia buena o muy buena

los que pueden recuperar las 100 p/min.

Estudiantes de 1ro y
8vo semestre de la
carrera de
Entrenamiento

Deportivo

Ficha para

registrar  niveles

de recuperacion
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entrenamiento

deportivo.

en menos de 3 minutos; y resistencia
satisfactoria los que obtendrian la
recuperacion de las 100 p/min. en 5
minutos. Por otra parte, para
estandarizar el método de control de
pulsaciones de una manera eficaz, se
toman las pulsaciones al sujeto pasados

5 minutos de finalizado el esfuerzo,

Comeparar el estado
fisico y los niveles
de recuperacién de
los estudiantes de
primero y octavo
semestre mediante
la aplicacion del test

de 1000m.

Mediante la aplicacion del test de 1000
metros se pudo constatar que los
estudiantes de octavo semestre de la
carrera de entrenamiento deportivo se
encuentran en mejor condicion fisica en
compraciona los resultados obtenidos de

los estudiantes de primer semestre.




Anexo 5: Validacion de instrumentos.
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Anexo 6: Certificado de aplicacién de las técnicas.
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Anexo 7: Certificado de inglés ( Abstract)

e UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE :“%
Acreditada Resolucion Nro, 17 3-SE-33-CACES- 2020 ﬁ’?
EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P." e
ABSTRACT

Thiz research aimed to evaluate the physical condition using the serobic-endurance
[0 =meter test and its recovery levels in st and 2nd Semester studenis of the
Spons Training Major. This study took place at the Universidad Técnica Del Norte
Stadium in Ibarra City, in 2024; students allowed their time to take the test to camy
oul an approprate research work, The main purpose of this research was o oollect
data that helped formulate the companson of pliysical condition amd mecovery
levels. In the research, quantitative, descriptive, and cormrelational research was
applied with a tmnsversal non-experimental design; 33 first-semester students and
M eighth-semester students were part of the sample, thus having a tofal of 63
students to whom the test was applied. The dota obtained were analyzed and
compared, which allowed for the analysis of the physical condition state of the
university students of the two semesters mentioned. Thus, it can be concluded that
this research allowed knowing the students’ physical condition and recovery levels,
Inn the same way, using the comparative analysis, it was possible to determine which
semester of the Sports Training Major is in the best physical condition.

Keywords: Students, Pliysical Condition, Recovery Levels,
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Anexo 8: Certificado de turnitin

('-J turnitin Identificacién de reporte de similitud: oid21463:340058112

NOMBRE DEL TRABAJO AUTOR

Test de 1000 metros de la resistencia ae Navas Tuquerres Luis Fabian Roman Fue
robica y sus niveles de recuperacion en e rtes Jefferson Damian
studiantes de prime

RECUENTO DE PALABRAS RECUENTO DE CARACTERES
18124 Words 95891 Characters

RECUENTO DE PAGINAS TAMANO DEL ARCHIVO

111 Pages 1.5MB

FECHA DE ENTREGA FECHA DEL INFORME

Mar 15, 2024 3:19 PM GMT-5 Mar 15, 2024 3:23 PM GMT-5

® 6% de similitud general
El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para cada
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» 5% Base de datos de Intemet » 0% Base de datos de publicaciones
» Base de datos de Crossref » Base de datos de contenido publicado de
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» 4% Base de datos de trabajos entregados
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» Materal bibliografico « Material citado
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Anexo 9: Lista de datos obtenidos. Primer semestre. 104

PRIMERA

1000 V02
APELLIDO Y NOMBRE m. MAX | CALIFICACION
ACOSTA ORTIZ ALAN DAVID 424 [a]24] 6036 | MuYBUENO
ANAMA ARIAS MARLON ALEXIS 55 |5|s50| 47.64 -
ANDRADE VALLE RICARDO JAVIER 514 |s5|14| 5297
ARTEAGA MEZA JONIER HASAAN 426 |[4]26] 60.07 | MuyBUENO
BENALCAZAR MERA RONAL JAIR 627 |6|27| 4217 MALO
BENAVIDES FELIX MARIA ISABEL 527 |s]27] s1.05
CANAREJO CHANGUAN EDISON FABRICIO 641 |6[41] 4010
CEVALLOS TORRES RENY LENIN 347 [3]47] 6583
CUASCOTA TAMBA DENIS PAUL 429 [4]29] 59.62 | MUYBUENO
DE LA TORRE BOLANOS DENYS ANDRES 415 [4]15] 61.69 | MUYBUENO
ECHEVERRIA IMBAQUINGO DARWIN SEBASTIAN 413 [4]13] 6199 | MuyBUENO
ESPARZA BARAHONA JOEL SEBASTIAN 433 [4]33] 59.03 | MuyBUENO
GOMEZ CHILES DAVID SEBASTIAN 437 [4]37] 5844 | muyBUENO
GOMEZ TORRES ALEXIS MAURICIO 436 |4]36| 5859 | MUYBUENO
LARA ANANGONO YULEY PATRICIA 502 |5] 2| 5474 | MUYBUENO
LOPEZ VALLEJO DANIER STEVEN 425 [4]25] 6021 | MUYBUENO
MALES ALMEIDA ARIEL ALEJANDRO 428 |4]|28] 5977 | mMuYBUENO
MEJIA IGUA DENNIS ALEJANDRO 41 |a]10] 6243
MORETA CHIRAN ANDY SEBASTIAN 416 |4]16| 6155 | MUYBUENO
MORILLO PASPUR NAYERLI YOMARA 52 |s|20] 5208
NUREZ VILLARUEL JOSSELYN ANTONELLA 551 |5|51]| 47.50
OLMEDO CARVAJAL DAVID ISRAEL 517 |s5]17]| s2.52
PABON DIAZ JUZMARY DAYLI 817 |8]17]| 25091 MALO
PADILLA DE LA CRUZ CAMILA MISHELL 537 |5]37] 4957
PASTRANA GUBIO LUIS DENNIS 415 [a]15] 61.69 | MUYBUENO
PEREZ PILLAJO MICHAEL JEAMPIERRE 403 [4] 3| 6347
Pillajo Martinez Christopher Lenin 569 |5]69| 44.83
QUISHPE FARINANGO DIEGO ANDRES 525 |5|25| 51.34
RAMIREZ TUAPANTA LUIS HECTOR 34 [3]40] 6687
REA FLORES JOSE MARTIN 42 |a]20] 6095 | MuYBUENO
SALINAS MALDONADO JAVIER ANDRES 427 [a]27] 5992 | muyBUENO
SOLANO JURADO JORGE ARTURO 427 [a]27] 5992 | muyBUENO
TAPIA PAZMINO JAIRO SAUL 525 |5]25| 5134 [ BUENO |
TERAN MORALES LAURA GABRIELA 711 [7]11] 3567 MALO
TUQUERRES CORDOVA JONATHAN ALEXANDER 7.05 |7] 5| 3655 MALO




Anexo 10: Lista de datos obtenidos
octavo semestre

PRIMERA

1000 V02
APELLIDO Y NOMBRE m. MAX | CALIFICACION
ALMEIDA TULCAN WILLIAM ALEXANDER 4.33 |433| 59.03 | MUYBUENO
ALVARADO MENDEZ MANUEL ADRIAN 43 |4|30] 59.48 | MUY BUENO
ANGULO BURGOS LUIS FERNANDO 44 |4|40] 58.00 | MUYBUENO
BENALCAZAR YAR STIVEN DAVID 435 |4|35| 58.74 | MUYBUENO
BOLANOS AGUILAR DANIEL PATRICIO 525 |5]25] 5134 | BUENO |
BUENDIA SOLANO SHIRLEY ESTEFANIA 6.2 |6/20] 4321 MALO
CABEZAS SANCHEZ WILLIAM FERNANDO 4.2 |4]20] 60.95 | MUYBUENO
CADENA CONLAGO ISAAC OMAR 3.51 |3[51] 65.24
CASA ESPINOSA JHOANA ELIZABETH 6.6 |6|60| 37.29
CHALAPU CANGAS JOSE ANDRES 6.02 |6| 2| 4587 |
COLLAGUAZO MORALES JOSUE ALEJANDRO | 4.3 |4[30] 59.48 | MUY BUENO
DIAZ JARA JORGE MATHEUS 5.1 |5/11] 53.41 | MUY BUENO
ENRIQUEZ CHANGOLUISA EROS ISRAEL 5.1 |5/11] 53.41 | MUY BUENO
FLORES ORTEGA ERIK PATRICIO 431 |4]31] 59.33 | MUYBUENO
GARZON QUINTANA MELANIE LORENA 52 |5]/20] s2.08
GRANDA VACA OSCAR AARON 5.25 |5]25| 51.34
GUEVARA ANANGONO ANDY SEBASTIAN 4.37 |4|37| 58.44 | MUYBUENO
IMBAQUINGO MONTESDEOCA ADRIAN
VICTOR 4.3 |4|30| 59.48 | MUY BUENO
LOPEZ CASTILLO ANDREA POLETH 4.8 |4|80| 52.08 |
NAVARRO TERAN XIMENA ELIZABETH 501 [5] 1] s54.89
NAVAS TUQUERRES LUIS FABIAN 3.33 |3[33] 67.90 |
NOLE ESPINOSA DARLA NICOLE 6.25 |6]25| 42.47
PANTOJA CUEVA BRYAN OSWALDO 41 |a|10] 6243 |
PENAFIEL MANOSALVAS BRAYAN MANUEL | 3.52 |3|52| 65.09 |
PORTILLA PORTILLA FRANCISCO JAVIER 437 |4]|37]| 5844
PUJOTA AGUILAR BYRON PATRICIO 3.56 |3[56| 64.50 |
ROMAN FUERTES JEFFERSON DAMIAN 53 |5]30] 50.60 |
SUAREZ COLLAGUAZO SEBASTIAN NICOLAS | 5.8 |5[80]| 43.21 MALO
TERAN TITUARA ELVIS GEOVANNY 436 |4]36] 5859 | MUYBUENO
UMAJINGA PASTUNA ESTEFANIA JOHANA 541 |5]/41] 48.98
VACA SALAZAR RONNY ADRIAN 53 |5]30] 50.60
VICTOR MONTENEGRO STEVEN ALEJANDRO | 5.25 |5]25| 51.34
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Anexo 11: Estudiantes de 1° semestre de entrenamiento deportivo niveles de recuperacion.

Nombres y Apellidos P. P.30 P. 1]|P. 3|P. 5| RECUP
INICIAL | SEG MIN | MIN MIN MINUTO

1 | ACOSTA ORTIZ ALAN DAVID | 76 194 185 165 112 3.24
2 | ANAMA ARIAS MARLON 185 165 153 115

ALEXIS 77 4
3 | ANDRADE VALLE RICARDO 190 155 130 110

JAVIER 72 3.14
4 | ARTEAGA MEZA JONIER 192 175 130 105

HASAAN 73 3.26
5 | BENALCAZAR MERA RONAL 191 168 150 120

JAIR 76 4.05
6 | BENAVIDES FELIX MARIA 188 155 130 115

ISABEL 73 4,02
7 | CANAREJO CHANGUAN 190 176 128 103

EDISON FABRICIO 90 341
8 | CEVALLOS TORRES RENY 195 180 130 120

LENIN 100 4.47
9 | CUASCOTA TAMBA DENIS 193 178 129 116

PAUL 74 3.29
10 | DE LA TORRE BOLANOS 195 175 130 115

DENYS ANDRES 74 3.15
11 | ECHEVERRIA IMBAQUINGO 190 175 156 121

DARWIN SEBASTIAN 86 4.13
12 | ESPARZA BARAHONA JOEL 196 180 160 130

SEBASTIAN 90 4.30
13 | GOMEZ  CHILES  DAVID 192 170 141 111

SEBASTIAN 80 3.37
14 | GOMEZ TORRES  ALEXIS 194 172 144 115

MAURICIO 82 3.40
15 | LARA  ANANGONO YULEY 185 165 135 105

PATRICIA 75 3.05
16 | LOPEZ VALLEJO DANIER 180 163 130 100

STEVEN 71 3
17 | MALES  ALMEIDA  ARIEL 185 163 130 103

ALEJANDRO 74 3.28
18 | MEJIA IGUA DENNIS 195 180 157 128

ALEJANDRO 90 4.1
19 | MORETA CHIRAN  ANDY 191 168 142 112

SEBASTIAN 80 3.40
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20 | MORILLO PASPUR NAYERLI 196 182 160 130

YOMARA 91 4.2
21 | NUNEZ VILLARUEL JOSSELYN 190 167 142 113

ANTONELLA 80 3.50
22 | OLMEDO CARVAJAL DAVID 188 170 145 110

ISRAEL 80 4
23 | PABON DIAZ JUZMARY DAYLI | 105 192 172 155 124 4.25
24 | PADILLA DE LA CRUZ CAMILA 196 180 140 112

MISHELL 90 4.10
25 | PASTRANA  GUBIO  LUIS 196 185 163 115

DENNIS 77 4.1
26 | PEREZ PILLAJO  MICHAEL 190 178 159 110

JEAMPIERRE 69 2.03
27 | PILLAJO MARTINEZ 197 162 147 117

CHRISTOPHER LENIN 87 4.60
28 | QUISHPE FARINANGO DIEGO 196 160 145 115

ANDRES 85 4.25
29 | RAMIREZ TUAPANTA LUIS 190 155 140 108

HECTOR 70 24
30 | REA FLORES JOSE MARTIN 74 195 183 160 113 3.2
31 | SALINAS MALDONADO 195 180 160 114

JAVIER ANDRES 74 3.27
32 | SOLANO JURADO JORGE 196 181 163 117

ARTURO 75 3.27
33 | TAPIA PAZMINO JAIRO SAUL | 86 196 161 148 118 3.30
34 | TERAN MORALES LAURA 198 178 164 124

GABRIELA 108 511
35 | TUQUERRES CORDOVA 197 178 162 120

JONATHAN ALEXANDER 105 5.05

Anexo 12: Estudiantes de 8° semestre de entrenamiento deportivo niveles de recuperacion.

Nombres y Apellidos P. P.30 P. 1]|P. 3|P. 5|RECUP
INICIAL | SEG MIN | MIN MIN MINUTO
1 | ALMEIDA TULCAN WILLIAM
ALEXANDER 74 195 186 167 114 2.31
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2 | ALVARADO MENDEZ

MANUEL ADRIAN 65 185 157 136 101 2.48
3 | ANGULO BURGOS LUIS

FERNANDO 70 190 163 145 110 33
4 | BENALCAZAR YAR STIVEN

DAVID 84 197 185 164 120 3.49
5 | BOLANOS AGUILAR DANIEL

PATRICIO 75 195 185 160 110 24
6 | BUENDIA SOLANO SHIRLEY

ESTEFANIA 71 192 180 150 108 3.2
7 | CABEZAS SANCHEZ WILLIAM

FERNANDO 87 183 169 143 129 3.52
8 | CADENA CONLAGO ISAAC

OMAR 97 190 157 129 113 2.15
9 | CASA ESPINOSA JHOANA

ELIZABETH 72 190 164 154 110 4.5
10 | CHALAPU CANGAS JOSE

ANDRES 72 192 186 166 148 3.17
11 | COLLAGUAZO MORALES

JOSUE ALEJANDRO 84 194 188 172 132 2.55
12 | DIAZ JARA JORGE MATHEUS | 88 191 177 158 112 25
13 | ENRIQUEZ  CHANGOLUISA

EROS ISRAEL 78 187 178 114 106 3.38
14 | FLORES ORTEGA ERIK

PATRICIO 80 192 172 142 112 24
15 | GARZON QUINTANA

MELANIE LORENA 71 190 154 129 113 2.4
16 | GRANDA  VACA  OSCAR

AARON 68 192 168 149 126 33
17 | GUEVARA ANANGONO

ANDY SEBASTIAN 71 191 177 128 106 3.27
18 | IMBAQUINGO

MONTESDEOCA ADRIAN

VICTOR 89 197 171 158 125 25
19 | LOPEZ CASTILLO ANDREA

POLETH 75 195 180 160 125 3.18
20 | NAVARRO TERAN XIMENA

ELIZABETH 88 192 176 157 133 3.5
21 | NAVAS TUQUERRES LUIS

FABIAN 75 193 180 171 136 2.47
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22 | NOLE ESPINOSA  DARLA

NICOLE 78 195 186 150 121 2.4
23 | PANTOJA CUEVA BRYAN

OSWALDO 76 194 182 156 122 2.44
24 | PENAFIEL MANOSALVAS

BRAYAN MANUEL 61 190 169 160 121 2.55
25 | PORTILLA PORTILLA

FRANCISCO JAVIER 77 196 187 165 116 2.1
26 | PUJOTA AGUILAR BYRON

PATRICIO 69 190 178 156 111 2.41
27 | ROMAN FUERTES

JEFFERSON DAMIAN 72 190 170 155 120 2.30
28 | SUAREZ COLLAGUAZO

SEBASTIAN NICOLAS 85 196 160 140 112 3.12
29 | TERAN  TITUANA  ELVIS

GEOVANNY 91 195 176 129 104 3.1
30 | UMAIJINGA PASTUNA

ESTEFANIA JOHANA 74 188 154 127 113 2.31
31| VACA SALAZAR  RONNY

ADRIAN 74 195 186 167 114 2.48
32 | VICTOR MONTENEGRO

STEVEN ALEJANDRO 65 185 157 136 101 2.3
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Anexo 13: Fotografias.

Nota: autoria propia.

Nota: autoria propia. Nota: autoria propia.
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Nota: autoria propia.

Nota: autoria propia.

Nota: autoria propia.



112

Nota: autoria propia

Nota: autoria propia.



