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Resumen 

“Efectos del entrenamiento continuo sobre la mejora de la condición aeróbica de los 

docentes de la Unidad Educativa Abelardo Moncayo” 

Autor: Molina Rosero Estefanía Elizabeth 

Correo: eemolinar@utn.edu.ec 

El entrenamiento continuo es un método que tiene como fin mejorar la capacidad 

aeróbica del ser humano mediante ejercicios continuos con intensidades moderadas, 

por lo que este estudio tuvo como objetivo evaluar los efectos del entrenamiento 

continuo sobre la capacidad aeróbica de los docentes de la Unidad Educativa 

“Abelardo Moncayo”. Esta investigación es cuasiexperimental de corte longitudinal, 

cuantitativa, de carácter descriptiva y de campo. La muestra estuvo compuesta por 52 

docentes de género masculino y femenino, comprendidos por edades de entre 26 y 54 

años, quienes fueron evaluados mediante el test de Rockport de forma inicial, luego se 

sometieron a un plan de entrenamiento continuo durante 6 semanas y evaluados de 

forma final con el mismo test. En base a los resultados del test se calculó el VO2 máx 

como indicador de la capacidad aeróbica de los sujetos de estudio. Los datos se 

analizaron utilizando la prueba para datos paramétricos “t” de student mediante la cual 

se registró una significancia menor a 0,05 indicando cambios significativos en el IMC, 

FrC postest y VO2max. Con estos datos se concluye que el entrenamiento continuo 

puede mejorar la capacidad aeróbica de las personas que lo aplican de manera 

constante. 

Palabras clave: Entrenamiento Continuo, test de Rockport, capacidad aeróbica, 

VO2máx, docentes.  
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Abstract 

"Effects of continuous training on the improvement of the aerobic fitness of the 

teachers of the “Abelardo Moncayo” Educational Unit” 

Author: Molina Rosero Estefanía Elizabeth 

email: eemolinar@utn.edu.ec 

Continuous training is a method that aims to improve the aerobic capacity of the human 

being through continuous exercises with moderate intensities, so this study aimed to 

evaluate the effects of continuous training on the aerobic capacity of teachers of the " 

Abelardo Moncayo” Educational Unit. This research is quasi-experimental, 

longitudinal, quantitative, descriptive and field. The sample consisted of 52 male and 

female teachers, aged between 26 and 54 years, who were initially evaluated using the 

Rockport test, then underwent a continuous training plan for 6 weeks and evaluated 

final way with the same test. Based on the test results, VO2 max was calculated as an 

indicator of the aerobic capacity of the study subjects. The data was analyzed using 

the student's "t" test for parametric data, through which a significance of less than 0.05 

was recorded, indicating significant changes in BMI, FrC post-test and VO2max. With 

these data it is concluded that continuous training can improve the aerobic capacity of 

people who apply it constantly. 

Key words: Continuous training, Rockport test, aerobic capacity, VO2max, teachers.  

mailto:eemolinar@utn.edu.ec
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Capítulo I.  

El Problema 

1.1.  Antecedentes y Planteamiento del problema 

La condición física relacionada con la salud incluye: capacidad aeróbica, fuerza 

muscular, resistencia muscular, flexibilidad y composición corporal, siendo 

considerado el componente cardiorrespiratorio como el más importante y principal 

exponente del estado de forma del sujeto. Estudios recientes han demostrado que el 

consumo máximo de oxígeno o VO2 Max, es el predictor más potente de riesgo de 

muerte por todas las causas y especialmente por enfermedad cardiovascular, tanto en 

hombres, como en mujeres de diferentes edades y estados de salud (Ramirez, Muros , 

Morente, & Ramirez, 2012, págs. 747-754). 

A pesar de lo mencionado, en la actualidad se ha demostrado que existe una 

reducción de actividad física en población adulta que se asocia a la inadecuada 

nutrición, incremento del estrés, peso corporal, alterándose los patrones de sueño y 

alimentación. La OMS ha recomendado el incremento de actividades físicas o 

deportivas como un elemento de salud, es decir, realizar ejercicios aeróbicos de 

moderada intensidad al menos de 75 a 150 minutos por semana, o un equivalente a una 

combinación moderada y vigorosa con una intensidad que produzca substanciales 

beneficios a la salud en los adultos (Ortiz & Gómez, 2017, pág. 11). 

La inactividad es uno de los principales factores de riesgo de muerte por 

enfermedades no transmisibles. Las personas con niveles inadecuados de actividad 

física tienen entre un 20 y un 30 por ciento más de riesgo de muerte que aquellas que 

logran un nivel adecuado de actividad física. El modo de vida del ser humano es cada 

vez más sedentario debido al uso de vehículos motorizados y al creciente uso de 

pantallas para el trabajo, la educación y el entretenimiento. Los datos muestran que 

existe un mayor grado de sedentarismo en el mundo (OMS, 2020). 

La capacidad aeróbica de la población en general ha disminuido con el tiempo, 

muchos autores señalan que en España el sedentarismo y la falta de actividad física 

como el principal problema a estudiar, argumentando que el entrenamiento de estas 
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capacidades es abrumador para algunas personas, y la falta de el cumplimiento del 

ejercicio lo complica aún más (Gómez & Villa, 2017). 

Es realmente desalentador que la población en general, a pesar de conocer 

todos los factores de riesgo de enfermedades mencionadas, que incluso factores que 

podrían llevar a la muerte ignoren la solución que tienen en frente. Es necesario 

comprender que la actividad física y el deporte no solo son por estética, diversión o 

competencia sino también por salud. 

El entrenamiento deportivo es un proceso de adaptaciones morfofuncionales, 

psíquicas, técnicas, tácticas, logradas a través de cargas funcionales crecientes y forma 

parte de las actividades físicas, con un objetivo relacionado a la mejora o el 

mantenimiento de uno o más componentes de la aptitud física en especial de la 

capacidad aeróbica (Rangel, Rojas, & Gamboa, 2015, págs. 281-290). 

Estudios realizados en Latinoamérica indican que la falta de tiempo es una de 

las causas de la inactividad física y el sedentarismo en la población adulta (Liévano, 

2015); por esta razón es imprescindible la prescripción del ejercicio y la aplicación de 

programas de acondicionamiento o entrenamiento deportivo, tomando en cuenta el 

tiempo y las características de cada sujeto para que los efectos en la calidad de vida 

sean los óptimos (Ortiz & Gómez, 2017, pág. 11). 

En nuestro país no se han realizado estudios en los que los docentes de las 

instituciones educativas se sometan a una planificación de entrenamiento continuo por 

lo que se ha visto disminuida su condición física en general, especialmente la 

capacidad aeróbica. Aún más después de pasar por un período largo de tiempo en 

clases con modalidad virtual. 

1.2. Formulación del Problema 
 

¿Cuáles son los efectos del entrenamiento continuo sobre la mejora de la 

capacidad aeróbica de los docentes de la Unidad Educativa Abelardo Moncayo? 

1.3. Justificación 

Es importante evaluar la capacidad aeróbica del docente para conocer el estado 

de salud relacionado a la condición física actual ya que esta es un factor importante 

que determina el riesgo de mortalidad a nivel mundial. El estudio, tiene la finalidad de 
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aplicar un plan de entrenamiento continuo para determinar los efectos de este sobre la 

capacidad aeróbica de los docentes de la Unidad Educativa “Abelardo Moncayo”. Con 

la investigación, se permitirá intervenir en un futuro con planes de entrenamiento 

direccionado al cuidado de la salud.  

Esta investigación es viable ya que se contó con los recursos necesarios, como 

información actualizada y material bibliográfico, además de la colaboración de la 

población de la institución donde se realizó la investigación. Por otro lado, los 

instrumentos de evaluación utilizados cuentan con la validación necesaria además de 

que son fiables, accesibles y de fácil aplicación.  

Los beneficiarios directos de la investigación son los docentes de la Unidad 

educativa Abelardo Moncayo y la investigadora, los beneficiarios indirectos son los 

estudiantes de posgrado y la Universidad Técnica del Norte, ya que la investigación 

servirá como aporte de conocimientos confiables, además de que permitirá a los 

estudiantes complementar sus estudios a futuro y tener una visión completa del docente 

y los factores que afectan su estilo de vida relacionada con la condición física.  

Por su parte, esta investigación tendrá un impacto en la salud del docente ya que 

con la investigación se podrá realizar planes de intervención para promoción de la 

salud.  

1.4. Objetivos 

1.4.1. Objetivo General 

Evaluar los efectos del entrenamiento continuo sobre la mejora de la condición 

aeróbica de los docentes de la Unidad Educativa “Abelardo Moncayo”. 

1.4.2. Objetivos Específicos 

• Diagnosticar el estado físico aeróbico de los docentes investigados a través de 

pruebas de campo. 

• Desarrollar un plan de entrenamiento continuo sobre la condición aeróbica de 

los sujetos investigados. 

• Analizar el estado físico aeróbico post intervención de la muestra de estudio. 
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1.5. Hipótesis 

1.5.1. Hipótesis Alternativa 𝑯𝟏 

El entrenamiento continuo mejorará la condición aeróbica de los docentes de la Unidad 

Educativa Abelardo Moncayo” 

1.5.2. Hipótesis Nula 𝑯𝟎 

El entrenamiento continuo no mejorará la condición aeróbica de los docentes de la 

Unidad Educativa Abelardo Moncayo” 
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Capítulo II.  

Marco Referencial 

2.1. Marco Teórico 

2.1.1. Actividad física  

Es un término muy usado para describir cualquier movimiento del cuerpo 

producido por el sistema músculo esquelético y que tiene como resultado un gasto 

energético, la cual se encuentra presente en todo lo que una persona hace durante todo 

el día, salvo dormir o reposar; por lo tanto, se pueden distinguir las modalidades de 

actividades necesarias para el mantenimiento de la vida y de actividades cuyo objetivo 

es divertirse, relacionarse, mejorar la salud o la forma física, y hasta competir. A este 

concepto enmarcado en el ámbito biológico habría que sumarle las características de 

experiencia personal y práctica sociocultural (Vidarte, Vélez, & Sandobal, 2017). 

La Organización mundial de la Salud argumenta que se podrían evitar hasta 5 

millones de muertes al año si la población mundial fuera más activa. Por esta razón 

promueve una nueva guía sobre actividad física y hábitos sedentarios enfatizando que 

todos, independientemente de su edad y habilidad, sus habilidades, todos pueden ser 

físicamente activos y en cada categoría de problemas de movilidad (OMS, 2020). 

La actividad física ha tenido un gran impacto positivo en la salud del ser 

humano, por esta razón cada día se promueve el movimiento y la actividad física en 

niños, jóvenes, adultos y adultos mayores. 

2.1.2. Entrenamiento Deportivo 

Según el profesor González Badillo, el entrenamiento es un proceso continuo 

de trabajo que busca el desarrollo óptimo de las cualidades físicas y psíquicas del 

sujeto para alcanzar el máximo rendimiento deportivo. Este es un proceso sistemático 

y planificado de adaptaciones morfofuncionales, psíquicas, técnicas, tácticas, logradas 

a través de cargas funcionales crecientes, con el fin de obtener el máximo rendimiento 

de las capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta (Pérez J. , 2019, 

págs. 6-11). 
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Este proceso continuo es muy importante porque el ser humano necesita tener 

sus cualidades físicas en un nivel óptimo no solo con el fin de practicar un deporte si 

no también con el objetivo de tener una mejor calidad de vida. 

El deporte está adquiriendo un nuevo prisma en verificar y descubrir las nuevas 

aristas que se organizan en la forma de la Planificación del Entrenamiento Deportivo, 

así como las demás ciencias que tributan a este (Pérez J. , 2019, págs. 6-11). 

A pesar de la evolución y los avances en el conocimiento del deporte, el 

entrenamiento deportivo y la actividad física, son muchas las personas que tienen una 

vida sedentaria. En este sentido es nuestro deber como profesionales de la salud y el 

deporte intervenir para mejorar la vida de las personas mejorando sus capacidades 

físicas a través del entrenamiento deportivo. 

2.1.3. Métodos de Entrenamiento 

2.1.3.1. Entrenamiento continuo 

El entrenamiento continuo de moderada intensidad, también distinguido como 

entrenamiento aeróbico continuo, es un método de preparación de la resistencia 

aeróbica que se caracteriza por la realización de esfuerzos de intensidad media (40 y 

70% de la frecuencia cardiaca máxima), con una duración que se puede prolongar entre 

15 minutos hasta varias horas. Por lo general, se recomienda realizar este tipo de 

ejercicio durante un mínimo de 30 minutos. Habitualmente, las modalidades de 

ejercicio empleadas para este tipo de entrenamiento son de tipo aeróbico-cíclicas como 

ciclismo, natación, entre otros (Mitjans & Costa, 2018, pág. 1). 

La prescripción de la AF (Actividad física) en la actualidad se puede realizar 

mediante diversos métodos; dos de ellos han sido ampliamente descritos por 

científicos: el método de EI (entrenamiento interválico) y el EC (entrenamiento 

continuo) al ser utilizados en diversos estudios  se  ha  evidenciado que ambos ayudan 

a mejorar la calidad de vida en sujetos sedentarios y activos recreativamente; ambas 

modalidades mejoran la condición física aeróbica (Ortiz & Gómez, 2017, págs. 252-

257). 

El entrenamiento continuo con moderada intensidad se caracteriza por ser 

prolongado, orientado a una actividad aeróbica e intensidades sub máximas 
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determinadas por largos periodos de tiempo o distancia; puede ser controlado mediante 

el VO2máx, la frecuencia cardiaca, distancia y tiempo.  El EC ayuda a obtener diversas 

adaptaciones fisiológicas que facilitan la capacidad de sostener un trabajo (ejercicio). 

Además, existe evidencia que al aplicar el EC para la salud se obtienen adaptaciones 

en el metabolismo del músculo esquelético; además tiene efectos beneficiosos a nivel 

cardiovascular y metabólico, los cuales favorecen la salud de los sujetos que lo utilizan 

(Ortiz & Gómez, 2017, págs. 252-257). 

El entrenamiento continuo es uno de los métodos más usados con el fin de 

mejorar la condición aeróbica, en el cual se realiza actividades con intensidades 

porcentuales de acuerdo con la frecuencia cardiaca máxima de cada persona, en el caso 

de esta investigación este método de entrenamiento es ideal para tener buenos 

resultados en la mejora de la condición aeróbica de los docentes de la Unidad 

Educativa mencionada. 

2.1.3.2.Entrenamiento continuo en adultos 

Para el grupo de edad de esta investigación que se estima entre los 20 a 60 años, 

el entrenamiento y la actividad física son de vital importancia y generalmente va a 

estar dirigida a la práctica de actividades recreativas, ocupacionales y/o domésticas; 

las cuales dependerán de la disponibilidad de tiempo de las personas, del área donde 

se desenvuelva y su estilo de vida (Jimenez & Núñez, 2018, págs. 15-24). 

Así, podemos encontrar actividades como pasear en bicicleta o caminata y 

algunos juegos o deportes, entre otros. La intensidad variará de acuerdo con el nivel 

de inactividad que posea la persona, el objetivo es ir incrementándola hasta llegar al 

ideal mínimo de 150 minutos semanales de ejercicio, sobre todo de tipo aeróbica; con 

el fin de obtener mejores beneficios (Perez, 2017). 

Es importante aplicar actividades que sean adecuadas de acuerdo con las 

capacidades del individuo y el entorno en el que se encuentra, en este sentido también 

es relevante entender que la dosificación del ejercicio en cuanto a intensidad también 

varía y debe ser progresiva para que los resultados sean óptimos. 

Durante el ejercicio mediante el método de entrenamiento continuo se han 

descrito varios efectos positivos sobre el músculo esquelético y sobre la reserva de 

glucógeno (Ortiz & Gómez, 2017, pág. 11).  
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La mejora del rendimiento, el incremento del VO2max y la mejora del sistema 

cardiovascular también son efectos muy importantes que se han demostrado después 

de una aplicación de entrenamiento con una duración de 2 a 6 semanas (Jürgen, 2005, 

págs. 54-66). 

Como se ha descrito por autores, son varios los efectos positivos del método de 

entrenamiento continuo por lo que es ideal su aplicación en personas adultas. En el 

caso de esta investigación, el entrenamiento tuvo una duración de 6 semanas. 

Por lo general estos beneficios se han medido en función de la comparación de 

adultos activos y adultos inactivos; siendo los primeros quienes presentan menor 

riesgo de mortalidad a causas de cardiopatía coronaria, diabetes, accidentes 

cerebrovasculares o algún tipo de cáncer. De igual forma tienen menos tendencia a 

presentar cierto desgaste óseo o fractura; y un aumento de la condición 

cardiorrespiratoria y muscular que se traduce en una mejor composición corporal 

(Perez, 2017). 

Si bien es cierto, las personas adultas inactivas están propensas a muchas 

enfermedades que podrían ser mortales, por esta razón se busca cambiar ese estilo de 

vida sedentario e incluir un plan de entrenamiento semanal para que el riesgo de estas 

enfermedades disminuya y así lograr una mejor calidad de vida con el pasar del tiempo. 

2.1.3.3. Entrenamiento Continuo Invariable 

Como su nombre indica, las cargas se aplican en la dirección de normalización 

de sus parámetros externos. Suelen ser utilizados con el fin de desarrollar la resistencia 

aeróbica a partir de ejercicios de ciclismo y rotación (básicamente los primeros), 

determinada por el rendimiento constante del ejercicio de estiramiento con intensidad 

moderada, entre 75 y 85% de intensidad máxima, entre 130 y 150 lat/min (Forteza de 

la Rosa, 2017).  

La ventaja de este método es que la coordinación en la operación de los 

sistemas asegura un mayor consumo de oxígeno directamente durante la ejecución del 

trabajo. Estos métodos son ampliamente utilizados en las primeras etapas de 

preparación, el efecto obtenido a través de su uso determina el rendimiento deportivo 

promedio; con esto, enfatizamos que no son formas distintas de preparación, 
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precisamente porque se caracterizan por un trabajo prolongado con un esfuerzo 

submáximo, una recuperación cardiovascular significativamente mayor, sentando las 

bases para el siguiente trabajo con un esfuerzo elevado (Forteza de la Rosa, 2017).  

A lo que los autores citados se refieren es que este método es el ideal para las 

primeras sesiones de entrenamiento ya que se busca la adaptabilidad progresiva del 

ejercicio para tener mejores resultados en los sujetos de estudio 

2.1.3.4.Entrenamiento Continuo Variable 

Este método de entrenamiento a diferencia del invariable se caracteriza, por 

variar la magnitud externa de la carga, esencialmente de acuerdo con el ritmo de 

ejecución de los ejercicios, siempre que la variación externa identifique cambios 

internos continuos durante el desempeño corporal del individuo. Sus magnitudes 

varían entre 70 y 90% de intensidades (Forteza de la Rosa, 2017).  

Si analizamos su carácter metodológico actual, estos métodos constituyen 

nuevas formas de trabajo intermitente con periodos de descanso activo. Es importante 

tratar de restablecer el ritmo cardíaco durante los períodos de menor intensidad, 

después de un trabajo intenso, todo sin descanso (Mena, 2017, pág. 175). 

Como se indicó con anterioridad, este método es la progresión de la parte inicial 

con el cual se busca variar la intensidad del trabajo tomando en cuenta que los periodos 

de descanso deben ser activos por esta razón se denomina método continuo. 

Método Fartlek: es un método continuo que forma parte del entrenamiento 

continuo variable, este método utiliza una variación de la velocidad. Tiene varios 

tipos que se describen a continuación (Caldevilla, López, & Balboa, 2018, pág. 142). 

• Fartlek libre orientado: no es muy diferente al Fartlek clásico que conocemos 

desde la antigüedad, que es correr por diversión, en este caso las variaciones y 

partes en las que se realizan serán asignadas y guiadas por el entrenador. Este 

tipo de trabajo se utiliza principalmente en las primeras etapas del 

entrenamiento, como la preparación y el acondicionamiento futuros. 

• Fartlek especial: uno de los más utilizadas, consiste en la realización de 

carreras combinadas, se puede realizar en 3 circuitos: la primera vuelta al 

circuito con esfuerzo moderado; en la segunda vuelta al circuito se pueden 
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combinar ejercicios de carrera y salto, carrera con levantamiento de muslos y 

saltos alternados, entre otros; la tercera vuelta se realiza una carrera continua 

con intensidad alta, depende de los objetivos o la etapa de entrenamiento. 

• Fartlek líder: para implementar este método es necesario agrupar a individuos 

con características similares, los capitanes son seleccionados por secciones, 

tendrán la tarea de tomar descansos activos que los integrantes del grupo 

deberán neutralizar. Su acomodación y duración será guiada por el profesor o 

entrenador. Pueden ser cortos, menos de 100 m, medianos, de 150 a 200 m y 

largos, hasta 400 m (Caldevilla, López, & Balboa, 2018, pág. 142). 

El método Fartlek es uno de los más utilizados en el mundo del deporte, 

especialmente enfocado en la condición física aeróbica de los individuos que lo 

practican, en el caso de esta investigación este método cumple un papel fundamental 

en las últimas semanas de intervención para así cumplir con la correcta planificación 

del entrenamiento. 

 

2.1.4. Condición Aeróbica 
 

Se entiende como la capacidad de grandes grupos de músculos esqueléticos 

para adaptarse a la actividad física utilizando la energía obtenida del metabolismo 

aeróbico, también se define como la capacidad de transporte y utilización máxima de 

oxígeno del tejido muscular esquelético y corresponde a un indicador de capacidad del 

sistema cardiovascular (Muñoz, 2022). 

La capacidad aeróbica es la capacidad máxima para transportar y utilizar el 

oxígeno y es considerada como un importante índice de acondicionamiento 

cardiovascular. La misma representa la capacidad máxima del sistema de transporte 

de oxígeno y de síntesis aeróbica de adenosintrifosfato (ATP) (Arguelles, Arguelles, 

& Infante, 2015). 

La capacidad aeróbica es quizás el componente más importante de la condición 

física general, implica la combinación funcional de prácticamente todos los sistemas 

orgánicos, y es sin duda la base de todos los programas de preparación física y 

deportiva. Por todo esto no es raro que también es la variable fisiológica más estudiada 

por los científicos del deporte. La medición del potencial aeróbica de un individuo se 

basa en el consumo máximo de oxígeno y se realiza a través de una variedad de 
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procedimientos. Las pruebas que evalúan la cantidad de oxígeno consumido por el 

sujeto se consideraron directas. (Martínez, 2017). 

Como varios autores mencionan, la condición aeróbica es una de las mas 

importantes no solo para el deporte si no para la vida mismo, siendo el punto de partida 

para la planificación de un entrenamiento y siendo también un eje fundamental para la 

salud. 

2.1.5. Vo2 máximo o Consumo máximo de Oxígeno 

El VO2 máx. o consumo máximo de oxígeno (Oxígeno) se define como la 

cantidad máxima de oxígeno que el cuerpo puede absorber, transportar y consumir en 

una unidad de tiempo, también según algunos autores, es un término relacionado con 

la resistencia aeróbica. Suele expresarse en ml/min - 1 o relativo al peso del sujeto en 

ml/kg. Proporciona una excelente evaluación del estado del transporte de oxígeno. 

(Jimenez & Gallardo, 2013). 

El VO2 más se considera ampliamente como la medida estándar de oro de la 

función cardiopulmonar, integrada a la función oxidativa del músculo (Poole & Jones, 

2017, pág. 122). 

Un estudio realizado en Brasil indicó que observaron valores de VO2max más 

altos en la prueba de velocidad automática de 1 km. Esto indica que la prueba de 

carrera de 1 km realizada en una cinta rodante no motorizada podría ser una alternativa 

simple y específica del deporte para la evaluación del VO2máx (Tillar, Heimburg, & 

Strom, 2020). 

Son varias las formas que existen para determinar el consumo máximo de 

oxígeno en el individuo, pero hay que tener en cuenta al tipo de personas que se va a 

evaluar debido a que no todos los individuos son aptos para todas las pruebas de 

evaluación. Lo que sí es importante recalcar es que es necesario valorar el VO2máx 

como un indicador de la condición aeróbica de las personas. 

2.1.6. Rockport test o test de 1 milla 

La prueba aeróbica de caminar de una milla (Rockport) es sencilla y fue 

diseñada particularmente para aquellas personas que no pueden correr debido a una 
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pobre condición cardiorrespiratoria. La prueba de Rockport solo se requiere que 

camine la distancia de una milla lo más rápido posible. La frecuencia cardíaca de los 

participantes debe como mínimo subir por encima de 120 latidos /minutos al finalizar 

la prueba (Jimenez & Gallardo, 2013). 

El test de una milla es una de las pruebas que ayuda a determinar el VO2máx, 

según autores, es una de las más utilizadas en poblaciones que no corresponden a 

deportistas como en el caso de esta investigación debido a que no demanda mayor 

cantidad de esfuerzo, solo caminata rápida sin correr. En este sentido fue el test ideal 

para aplicarse en los docentes de la institución mencionada. 

2.1.7. Cálculo del VO2máx con el test de Rockport 

Se tendrá de estimar la capacidad aeróbica sobre la base de las variables: Edad, 

Peso, Sexo y tiempo transcurrido durante la milla y la frecuencia cardíaca alcanzada 

al finalizar la prueba. Para estos propósitos, se ha desarrollado una ecuación de 

regresión, de manera que se pueda estimar la tolerancia aeróbica o consumo de oxígeno 

máximo (ml.kg-1.min-1) (Jimenez & Gallardo, 2013). 

La fórmula que se describe a continuación: 

VO2 máx.= 132,6–(0,17xMc(peso)–(0,39xedad) + (6,31xS) – (3,27xTi) – (0,156xFC) 

Donde: 

S: Sexo (0 Mujeres; 1 Varones) 

MC o P: Peso Corporal (kg) 

T: Tiempo Transcurrido durante la Prueba (minutos) 

FC: Frecuencia cardiaca extrapolado a un Minuto (Lat/Min) 

2.2. Marco Legal 

Constitución de Ecuador, 2008, con enmiendas hasta 2021 

SECCIÓN 7.  

Salud  
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Artículo 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realización se 

vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentación, 

la educación, la cultura física, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y 

otros que sustentan el buen vivir. El Estado garantizará este derecho mediante políticas 

económicas, sociales, culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente, 

oportuno y sin exclusión a programas, acciones y servicios de promoción y atención 

integral de salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestación de los servicios de 

salud se regirá por los principios de equidad, universalidad, solidaridad, 

interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaución y bioética, con enfoque de 

género y generacional (Constitute Project, 2022, pág. 11). 

SECCIÓN 6.  

Cultura física y tiempo libre  

Artículo 381.- El Estado protegerá, promoverá y coordinará la cultura física que 

comprende el deporte, la educación física y la recreación, como actividades que 

contribuyen a la salud, formación y desarrollo integral de las personas; impulsará el 

acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y 

parroquial; auspiciará la preparación y participación de los deportistas en 

competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos olímpicos y 

Paraolímpicos; y fomentará la participación de las personas con discapacidad 

(Constitute Project, 2022, pág. 101). 

Ley del Deporte, Educación física y Recreación 

TITULO I  

PRECEPTOS FUNDAMENTALES 

Art. 3.- De la práctica del deporte, educación física y recreación. La práctica del 

deporte, educación física y recreación debe ser libre y voluntaria y constituye un 

derecho fundamental y parte de la formación integral de las personas. Serán protegidas 

por todas las Funciones del Estado (Asamblea Nacional, 2015). 

  



 

 

25 
 

Capítulo III.  

Marco Metodológico 

3.1. Descripción del Área de Estudio 
 

Esta investigación se realizó en la Unidad Educativa “Abelardo Moncayo”, 

localizada en Natabuela, cantón Antonio Ante, provincia de Imbabura, país Ecuador. 

 

3.2. Diseño y Tipo de investigación 

La investigación es de tipo cuasiexperimental puesto que pone a prueba las 

hipótesis planteadas manipulando deliberadamente las variables independientes; es 

también de carácter descriptivo con la finalidad de relatar los efectos del entrenamiento 

continuo en los docentes de la UE "Abelardo Moncayo" sobre la capacidad aeróbica.  

Es longitudinal debido a que se recopiló información en dos periodos de tiempo 

pre y post intervención, estableciendo un antes y después en cuanto a la condición 

aeróbica de los sujetos de estudio con su respectivo seguimiento. De campo, ya que 

los datos se recolectaron en el propio entorno de los docentes y con un enfoque 

cuantitativo puesto que la información recogida se analiza y cuantifica (Hernández 

Sampieri, 2017). 

3.3. Métodos de Investigación 

• Método hipotético-deductivo: se utilizó este método puesto que se parte de 

una hipótesis basada en los conocimientos empíricos y científicos para el 

desarrollo de esta y luego se aplicarán procesos deductivos. 

 

• Método histórico: mediante este método se analizó la trayectoria de la 

investigación y se utilizó toda la información de forma cronológica 

especialmente al redactar y sustentar los antecedentes que son parte importante 

de la investigación. 

 

• Método bibliográfico: utilizado para la recopilación de información mediante 

la indagación bibliográfica en distintas bases de datos. 

 



 

 

26 
 

• Método Estadístico: gracias a este método, los datos fueron tabulados y los 

valores fueron interpretados mediante el análisis estadístico determinado por 

los programas estadísticos IBM-SPSS y Excel, lo cual permitió el desarrollo 

de análisis de las variables de este estudio. 

 

Estadística Descriptiva: se utilizó para la caracterización del grupo de datos 

obtenidos. 

 

Estadística Inferencial: se utilizó la prueba de normalidad Kolmogorov-

Smirnova debido a que la muestra fue mayor a 50, como los datos resultaron 

ser paramétricos se utilizó la prueba t de student para determinar si existen 

diferencias significativas. 

Para el caso de métodos empíricos fundamentales a utilizar son: 

• Método de observación científica: este método es muy importante ya que 

mediante este se logró identificar el problema y el sujeto de investigación, 

además se usó para observar y evaluar los momentos del entrenamiento en los 

sujetos de estudio. 

 

• Método de Medición: empleado para valorar cuantitativa y cualitativamente 

la condición aeróbica de los sujetos de estudio, antes y después del 

entrenamiento continuo. 

3.4. Población y Muestra 

                      3.4.1. Población 

La población la conforman 68 docentes pertenecientes a la Unidad Educativa 

“Abelardo Moncayo” del cantón Antonio Ante. 

                         3.4.2. Muestra 

Bajo un muestreo intencional no probabilístico se estudian a 52 docentes de la Unidad 

Educativa Abelardo Moncayo quienes firmaron el consentimiento informado y 

cumplen con los criterios de inclusión. 
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Los criterios de inclusión serían: 

• Ser docentes de la Unidad Educativa “Abelardo Moncayo”. 

• No presentar ningún tipo de incapacidad que impida la aplicación de la 

propuesta de intervención.  

• Docentes que estén dispuestos a completar el plan de entrenamiento durante 6 

semanas 

• Haber firmado el consentimiento informado. 

 

Los criterios de exclusión serían: 

• No pertenecer a la Institución Educativa. 

• Presentar algún tipo de enfermedad o lesión que se les impida aplicar el 

entrenamiento 

• Docentes que no completen el entrenamiento continuo 

• No haber firmado el consentimiento informado 
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         3.5. Operacionalización de las variables 

Variables de caracterización 

Variable Tipo de 

Variable 

Dimensión    Indicador  Escala Instrumento Definición 

Género Cualitativa 

Nominal 

politómica 

Género Autodefinición Masculino 

femenino 

 

 

 

 

 

Ficha de datos 

personales 

 

 

 

Conjunto de ideas, 

representaciones, 

prácticas y normas 

sociales que una cultura 

construye sobre las 

diferencias anatómicas 

entre mujeres y hombres, 

para simbolizar y 

construir socialmente lo 

que es "apropiado" para 

cada uno (Lamas, 2018). 

Edad Cuantitativa Edad Rango etario Edad Tiempo que ha vivido 

una persona (Real 
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Antropometría 

Academia Española, 

2021). 

IMC Cuantitativa IMC Bajo peso 

Peso normal 

Sobrepeso 

Obesidad clase I 

Obesidad clase II 

Obesidad clase III 

<18 

18,5–24,9 

25.0–29.9 

30.0–34.9 

35,0–39,9 

> 40 

Es un simple indicador de 

la relación entre el peso y 

la talla, comúnmente 

utilizado para determinar 

el sobrepeso y la 

obesidad en adultos. Se 

calcula dividiendo el 

peso de una persona en 

kilogramos por el 

cuadrado de su altura en 

metros (kg/m2) (OMS, 

2022). 

 

Variable Tipo de Variable Dimensión Indicador Escala Instrumento Definición 

Capacidad 

Aeróbica 

Dependiente 

 

VO2máx Superior 

Excelente 

Bueno 

>56,0 

51,0 - 55,9 

45,2 - 50,9 

Test de 1 

Rockport (1 

milla) 

Capacidad física para 

realizar actividades de 

larga duración. Se puede 
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Regular 

Bajo 

38,4 - 45,1 

35,0 - 38,3 

determinar con el VO2 

máx (Arguelles, 

Arguelles, & Infante, 

2015). 

Entrenamiento 

continuo 

Independiente Planificación 

del 

entrenamiento 

Efectividad 

del 

entrenamiento 

 Ejercicios Es un método 

de entrenamiento que se 

basa en mantener el 

esfuerzo durante un largo 

periodo de tiempo, sin 

pausas (pueden realizarse 

descansos activos) ni 

varias repeticiones del 

estímulo (Arboleda , 

Feito, & Patiño, 2019). 

 

 

 

 



 

 

31 
 

      3.6. Técnicas e instrumentos de investigación 

• Observación: técnica utilizada para observar constantemente el desarrollo y 

evolución del trabajo de investigación. Mediante esta técnica también se logró 

obtener información visual antes y después de la intervención para el posterior 

análisis (Hernández Sampieri, 2017). 

• Ficha de recolección individual de datos: instrumento utilizado para 

recolectar la información personal de los sujetos de estudio (Anexos). 

• Test de Rockport: instrumento utilizado para evaluar la capacidad aeróbica a 

los docentes de la Unidad Educativa “Abelardo Moncayo” mediante el 

recorrido de una caminata rápida con una distancia de 1 milla correspondiente 

a 1609 metros (Sánchez I. , 2017, págs. 3-16). (Anexos). 

            Fiabilidad y Validez del test 

De acuerdo con la revisión documental realizada, se evidenció que el 70% de 

los estudios analizados identifican al test de Rockport, como elemento válido y fiable, 

que permite aproximarse a la medición de la resistencia cardiovascular como uno de 

los pilares de medición de condición aeróbica; el 30% de los estudios restantes 

emplearon estas pruebas como herramienta de cálculo para la obtención del VO2 Máx., 

como medida clave de condición física. Además, como parámetro de validez el 

coeficiente de Pearson, el test de Rockport se encontró con un valor promedio de 

(p=0,75) apto para valorar la capacidad aeróbica con un 100% de confiabilidad 

(Sánchez I. , 2017, págs. 3-16). 

• Protocolo de Intervención: se realizó en 4 etapas las cuales se detallan a 

continuación. 

Etapa N°1. Evaluación inicial de los sujetos de estudio. 

Una vez seleccionada la muestra según los criterios de inclusión, se recolectó 

información personal de los docentes incluido edad, género, peso, talla y posterior a 

esto se realizó la evaluación inicial de la capacidad aeróbica a través del test de 

Rockport o test de una milla mediante el cual se pudo determinar el consumo máximo 

de oxígeno.
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Etapa N°2. Aplicación del plan de entrenamiento 

Tras la evaluación inicial, se aplicó un plan de entrenamiento con el método continuo durante 6 semanas con una frecuencia de 3 veces por 

semana. (Anexos) 

Tabla 1. 

Estructura del Plan de Entrenamiento 

Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 

Calentamient

o general en 

minutos 

 

 

 

 

EVALUACIÓN 

5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’  

 

 

 

EVALUACIÓN 

Calentamient

o especifico  

10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 

Estiramiento 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 

Parte 

principal en 

minutos 

35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 35’ 

Parte final en 

minutos 

5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 

Tiempo total 

en minutos 

60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 

Fuente: Elaborado por el autor
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Etapa N°3. Evaluación final de los sujetos de estudio 

Transcurridas las 6 semanas de entrenamiento, se evaluó a los sujetos de 

estudio de forma final con el test de una milla para poder determinar los efectos del 

entrenamiento continuo en la muestra de estudio. 

Etapa N°4. Análisis Estadístico de datos 

Se obtiene una base de datos recolectada en Microsoft Excel, los cuales se 

trasfirieron al programa estadístico IBM SPSS Statics 22 mediante el cual se realizó el 

análisis con estadística descriptiva y estadística inferencial. 

 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. Estadístico Gl Sig. 

VO2maxinicial ,105 52 ,200* ,979 52 ,490 

Vo2Maxfinal ,077 52 ,200* ,985 52 ,755 

*. Este es un límite inferior de la significación verdadera. 

Figura 1. Pruebas de normalidad (Fuente: SPSS Statics) 

Una vez realizadas las pruebas de normalidad, al ser una población mayor a 50 se toma 

en cuenta la prueba Kolmogórov-Smirnov (Fig. 1). Se puede observar que la 

significancia es > 0,05 determinándose, así como datos paramétricos, por lo que 

posterior a esto se realizó la “t” prueba la cual se indica en el capítulo de análisis de 

resultados  (Porras, 2018). 
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Capítulo IV 

 

         4.1. Análisis e Interpretación de Resultados 

 

Tabla 2. 

Distribución de la muestra de estudio según género 

GÉNERO FRECUENCIA % 

Femenino 

Masculino 

Total 

30 

22 

52 

57.7 

42.3 

100 

 

El 57.7% de la muestra de estudio pertenecen al género femenino que corresponden a 

30 docentes evaluados; el 42.3% restante corresponden a 22 docentes de género 

masculino. 

Datos que coinciden con los obtenidos por el Instituto Nacional de Estadísticas y 

Censos (INEC) donde se evidencia que en el último censo realizado en el año 2010 

que más del 50 % de la población son mujeres (INEC, 2019). 
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Tabla 3. 

Distribución de la muestra de estudio según edad 

VALORES EDAD 

Media 

Moda 

Desviación típica 

Mínimo 

Máximo 

30 

34 

52 

26 

54 

 

El rango etario de los sujetos de estudio se comprende entre 26 y 54 años, con una 

edad promedio de 30 años, una moda de 22 años y una desviación típica de 52 años. 

Estos datos se asemejan a la información recolectada en el último censo por el Instituto 

Nacional de estadísticas y Censos en el cual se demuestra que más del 60% de la 

población en el Ecuador se ubica en un rango etario entre 15 y 64 años (INEC, 2019). 
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Tabla 4. 

Distribución de IMC antes y después del entrenamiento continuo en la muestra de 

estudio. 

 DESCRIPTIVA INFERENCIAL 

 

IMC 

 

Valores 

kl/m2 

Diferencias Relacionadas 

<0,05 de 

confianza 

 

 Media Moda Min. Max. Inf. Sup. t gl Sig. 

Inicial 

Final 

28,03 

27,02 

26,39 

23,93 

22,03 

21,43 

36,45 

35,59 

 

0,87 

 

1,15 

 

14,39 

 

51 

 

0,00 

 

En los datos descriptivos el IMC inicial de la muestra de estudio tuvo un valor 

promedio de 28,03 kl/m2; una moda de 26,39 kl/m2, un valor mínimo de 22,03 kl/m2 

y un valor máximo de 36,45 kl/m2. Una vez aplicado el entrenamiento continuo, se 

mostró una disminución de los valores: promedio a 27,02 kl/m2; moda a 23,93 kl/m2, 

mínimo a 22,03 kl/m2 y máximo a 35,59 kl/m2. 

Una vez aplicada la estadística inferencial utilizando la “t” de student para datos 

paramétricos se puede observar que el nivel de significancia es menor a 0,05 por lo 

que existen diferencias significativas. En este sentido se acepta la 𝑯𝟏 y se rechaza la 

𝑯𝟎. 

Resultados que se aproximan a los de un estudio publicado por la Revista Internacional 

de Morfología en la que se aplicó diferentes métodos de entrenamiento, entre ellos el 

entrenamiento continuo y se observó que el IMC fue de 30,21 ± 3,76 kg/m2 al inicio 

y fue de 27,51 ± 2,88 kg/m2 al final (p <0,0001) (Louzada, Mota, & Furtado, 2020).  
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Tabla 5. 

Distribución de FrC postest de Rockport antes y después del entrenamiento continuo 

en la muestra de estudio. 

 DESCRIPTIVA INFERENCIAL 

 

Frecuencia 

Cardíaca  

 

Valores 

Diferencias Relacionadas 

<0,05 de 

confianza 

 

 Media Moda Min. Max. Inf. Sup. t gl Sig. 

Inicial 

Final 

116 

107 

112 

100 

100 

90 

146 

132 

 

8,7 

 

10,67 

 

20,62 

 

51 

 

0,00 

 

La frecuencia cardiaca de los docentes marcada después del test de 1 milla tuvo 

inicialmente un valor promedio116 ppm; una moda de 112 ppm; el menor valor de 100 

ppm y el menor valor de 90 ppm. Después de aplicar el entrenamiento continuo durante 

6 semanas, los valores disminuyeron: en promedio a 107 ppm; en moda a 100 ppm; en 

mínimo a 90 ppm y máximo a 132ppm. 

Cuando se aplicó la estadística inferencial utilizando la "t" de Student, se pudo 

observar que el nivel de significancia es menor a 0.05, por lo que existe una diferencia 

significativa. Por esta razón, se acepta 𝑯𝟏 y se rechaza 𝑯𝟎. 

Estos datos concuerdan con una Revisión Sistemática acerca de los efectos de 

programas de entrenamiento continuo sobre la condición física y la salud del ser 

humano, en la cual se demuestran cambios significativos en cuanto a la mejora de la 

condición física en general incluida la condición aeróbica tomando en cuenta datos 

como el IMC, el VO2máx y la Frecuencia cardíaca como en este estudio (López, 

2017).  
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Tabla 6. 

Distribución del VO2máx antes y después del entrenamiento continuo en la muestra 

de estudio. 

 DESCRIPTIVA INFERENCIAL 

 

VO2

máx 

 

Valores 

Diferencias Relacionadas 

<0,05 de 

confianza 

 

 Media Moda Min. Max. Inf. Sup. t gl Sig. 

Inicial 

Final 

35,54 

41,77 

21,53 

29,13 

21,53 

29,13 

52 

57 

 

-6,6 

 

-5,7 

 

-28,49 

 

51 

 

0,00 

 

En los datos descriptivos el VO2máx inicial de la muestra de estudio tuvo un valor 

promedio de 35,54 𝑚𝑙𝑂2 ∗ 𝑘𝑔
−1 ∗ 𝑚𝑖𝑛−1; una moda de 21,53 𝑚𝑙𝑂2 ∗ 𝑘𝑔

−1 ∗ 𝑚𝑖𝑛−1, un 

valor mínimo 21,53 𝑚𝑙𝑂2 ∗ 𝑘𝑔
−1 ∗ 𝑚𝑖𝑛−1 y un máximo de 52 𝑚𝑙𝑂2 ∗ 𝑘𝑔

−1 ∗ 𝑚𝑖𝑛−1. Una 

vez aplicado el entrenamiento continuo, se mostró un aumento de los valores: 

promedio a 41,77 𝑚𝑙𝑂2 ∗ 𝑘𝑔
−1 ∗ 𝑚𝑖𝑛−1; moda a 29,13 𝑚𝑙𝑂2 ∗ 𝑘𝑔

−1 ∗ 𝑚𝑖𝑛−1, mínimo a 

29,13 𝑚𝑙𝑂2 ∗ 𝑘𝑔
−1 ∗ 𝑚𝑖𝑛−1y máximo a 57 𝑚𝑙𝑂2 ∗ 𝑘𝑔

−1 ∗ 𝑚𝑖𝑛−1. 

Una vez aplicada la estadística inferencial utilizando la “t” de student para datos 

paramétricos se puede observar que el nivel de significancia es menor a 0,05 por lo 

que existen diferencias significativas. En este sentido se acepta la 𝑯𝟏 y se rechaza la 

𝑯𝟎. 

 

Los datos presentados se asemejan al de un estudio realizado en EEUU en el cual se 

utilizó el test de Rockport para evaluar los cambios en el VO2máx tras la aplicación 

de un pan de entrenamiento en personas adultas sedentarias, y los resultados tuvieron 

resultados con cambios significativos (-1,1±4,08 frente a 1,61±2,84, P=0,02, 

respectivamente) al igual que entes estudio (Papini , Carder, & Lightfoot, 2019). 
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Capítulo V 

      5.1. Conclusiones 

• Una vez consultadas las bases teóricas del entrenamiento continúo y su grado 

de influencia sobre la capacidad aeróbica, pudimos afianzar y corroborar esta 

importante relación. 

 

• El diagnóstico aplicado a través de pruebas de campo nos muestra los 

problemas existentes en el estado físico aeróbico de la muestra investigada. 

 

• Se desarrolló un plan de entrenamiento continuo que responde positivamente 

en la potenciación de la condición aeróbica de los sujetos de estudio. 

 

• Se demostró que el plan de entrenamiento continuo mejoro significativamente 

la condición aeróbica de los docentes de la Unidad Educativa “Abelardo 

Moncayo”. 
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5.2. Recomendaciones 

• Se recomienda utilizar el test de Rockport o test de una milla para evaluar la 

capacidad aeróbica en adultos, aun mas si son sedentarios puesto que es un test 

que no requiere mucho tiempo y fácil de aplicar. 

 

•  Socializar los resultados con los docentes y autoridades de diferentes 

instituciones educativas como parte de su plan de actividades diarias con la 

finalidad de tener una mejor salud y calidad de vida.  

 

•  Entrenar la capacidad aeróbica por lo menos 3 veces por semana durante 

mínimo 4 semanas para tener resultados efectivos, además es importante 

practicar actividad física en cualquier etapa de la vida. 
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Autorización de la Institución Educativa 
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Formato del Consentimiento Informado 
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Formato de la ficha de datos Individuales para el Test de Rockport 
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Formato de ficha de Datos Grupales para el Test de Rockport 
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Planificación del Entrenamiento 

 

PLAN DE ENTRENAMIENTO CONTINUO PARA DOCENTES DE LA UE “ABELARDO MONCAYO” 

 

Enfoque: Salud y Bienestar 

Principios del entrenamiento:  

Pedagógicos: Participación consiente, (biológicos) de continuidad y progresión 

Direcciones del entrenamiento: Condicionante (resistencia aeróbica) 

Duración: 8 semanas 

Evaluación Inicial: 1 semana 

Protocolo de Intervención: 6 semanas 

Evaluación Final: 1semana  

Número de sesiones: 18 sesiones de entrenamiento 

Frecuencia a la semana: 3 sesiones  

Tiempo por sesión: 1 hora 

Materiales: reloj del pulso; conos 

Lugar: Instalaciones de la Institución Educativa 

 

Objetivo General 

Evaluar los efectos del entrenamiento continuo sobre la mejora de la condición aeróbica de los docentes de la Unidad Educativa “Abelardo 

Moncayo”. 
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SEMANA 1 

 Lunes Miércoles Viernes Evidencia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CONTENIDO 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal  

25’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

5’ caminata rápida al 60% 

de la intensidad. 

                + 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

 20’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

10’ caminata rápida al 60% 

de la intensidad. 

                + 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

10’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

10’ caminata rápida al 

60% de la intensidad. 

                + 

Fernández, D.; Fernández, R.; 

Gutiérrez, Á. (2017). Efectos del 

entrenamiento continuo extensivo 

en individuos inexpertos. Rev. 

Educación Física y Deportes. n.º 

130. 4.º trimestre. pp. 84-94. ISSN-

1577-4015. 

http://dx.doi.org/10.5672/apunts.20

14-0983.es.(2017/4).130.07 

 

Ortíz, R.; Gómez J. (2017). La 

actividad física, el entrenamiento 

continuo e intervalo: una solución 

para la salud. Rev. Educación Física 

y Deportes. Salud, Barranquilla 

vol.33 no.2. 

http://www.scielo.org.co/scielo.php

?script=sci_arttext&pid=S0120-

55522017000200252 

http://dx.doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2017/4).130.07
http://dx.doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2017/4).130.07
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0120-55522017000200252
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0120-55522017000200252
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0120-55522017000200252
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5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

5’ caminata suave al 50% de 

la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

10’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

 

Modalidad  Entrenamiento continúo.  

Materiales Conos, pulsioxímetro, platos.  

SEMANA 2 

 Lunes Miércoles Viernes Evidencia 

CONTENIDO Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5´ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal  

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5´ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5´ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 
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10’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

15’ caminata rápida al 

60% de la intensidad. 

                + 

5’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

 5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

20’ caminata rápida al 60% 

de la intensidad. 

                + 

5’ trote con elevación de 

talones al glúteo al 70% de 

la intensidad. 

                + 

5’ caminata suave al 50% de 

la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

 

10’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

10’ caminata rápida al 

60% de la intensidad. 

                + 

10’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

Modalidad  Entrenamiento continúo.  

Materiales Conos, pulsioxímetro, platos.  

SEMANA 3 

 Lunes Miércoles Viernes Evidencia 

CONTENIDO Calentamiento general Calentamiento general Calentamiento general  
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Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal  

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

10’ caminata rápida al 

60% de la intensidad. 

                + 

10’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

 5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

10’ caminata rápida  

(2’ rodillas al pecho) 

(2’ talones a los glúteos) 

(2’ puntas de pie al frente) 

(2’ skipping medio) 

(2’trote) al 60% de la 

intensidad. 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

15’ trote al 70% de la 

intensidad. 

 

                + 

10’ caminata rápida al 

60% de la intensidad. 

                + 
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1’ carrera continúa al 80% 

de la intensidad. 

                 + 

9’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

                + 

5’ caminata suave al 50% de 

la intensidad. 

                + 

10’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

5’ caminata suave al 50% de 

la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

 

1’ carrera continua al 80% 

de la intensidad. 

              +   

4’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

Modalidad  Entrenamiento continúo.  

Materiales Conos, pulsioxímetro, platos.  

SEMANA 4 

 Lunes Miércoles Viernes Evidencia 

CONTENIDO Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 
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• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal  

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

10’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

5’ caminata suave 50% de 

la intensidad. 

                + 

1’ carrera continúa al 80% 

de la intensidad. 

                 + 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

 5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

20’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

5’ trabajo de intensidad. 

(1’ carrera al 80%) 

(1’ trote al 70%) 

(1’ carrera al 80%) 

(1’ trote al 70%) 

(1’ carrera al 80%) 

                + 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

10’ caminata rápida  

(2’ rodillas al pecho) 

(2’ talones a los glúteos) 

(2’ puntas de pie al frente) 

(2’ skipping medio) 

(2’trote) al 60% de la 

intensidad. 

                + 

10’ caminata rápida al 

60% de la intensidad. 
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2’ caminata suave 50% de 

la intensidad. 

             + 

1’ carrera continúa al 80% 

de la intensidad. 

              + 

6’ trote al 70% de la 

intensidad. 

              + 

5’ caminata suave 50% de 

la intensidad. 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

5’ caminata suave al 50% de 

la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

                + 

10’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

Modalidad  Entrenamiento continúo.  

Materiales Conos, pulsioxímetro, platos.  

SEMANA 5 

 Lunes Miércoles Viernes Evidencia 

CONTENIDO Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 
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• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Polis chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal  

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

10’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

2’ carrera continúa al 80% 

de la intensidad. 

                + 

3’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

 5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

25’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

5’ caminata suave al 50% de 

la intensidad. 

 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

20’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

2’ carrera continúa al 80% 

de la intensidad. 

                + 

1’ caminata rápida al 60% 

de la intensidad. 

             + 
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2’ carrera continúa al 80% 

de la intensidad. 

               + 

3’ trote al 70% de la 

intensidad. 

               + 

5’ caminata rápida al 60% 

de la intensidad. 

              + 

5’ caminata suave 50% de 

la intensidad. 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

2’ carrera continúa al 80% 

de la intensidad. 

             + 

5’ caminata suave 50% de 

la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

Modalidad  Entrenamiento continúo.  

Materiales Conos, pulsioxímetro, platos.  

SEMANA 6 

 Lunes Miércoles Viernes Evidencia 

CONTENIDO Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 

Calentamiento general 

Movimiento articular 

(cefalocaudal) 5’ 

Calentamiento especifico 
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• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos   

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal  

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

25’ trote al 70% de la 

intensidad. 

                + 

5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

 5’ caminata suave al 50% 

de la intensidad. 

                + 

30’ trote al 70% de la 

intensidad. 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

• Caminata suave 5’ 

• Rodillas al pecho 

• Talones a los glúteos  

• Poli chilenos  

• Skipping bajo 

Estiramientos 5’ 

Parte principal 

35’ trote continuo al 70% 

de la intensidad. 

 

Parte final  

Estiramiento dinámico 5’ 

Modalidad  Entrenamiento continúo.  

Materiales Conos, pulsioxímetro, platos.  
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Evidencia Fotográfica 

 

 

Ilustración 1. Evaluación Inicial 

 

 

Ilustración 2. Aplicación del Entrenamiento continuo 
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Ilustración 3. Aplicación del Entrenamiento continuo 

 

 

 

Ilustración 4. Aplicación del Entrenamiento continuo 
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Ilustración 5. Evaluación Final 

 

 

 
Ilustración 6. Evaluación Final 

 


