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RESUMEN

La presente investigacion surge a partir de la necesidad de reforzar la correcta aplicacion
del calentamientoen las clases de Educacion Fisica, considerando la relevanciaen el desarrollo
de las actividades fisicas realizadas por los estudiantes de séptimo afio de Educacion General
Basica. El objetivo general es Identificar los beneficios que tiene el calentamiento en las clases
de Educacion Fisica en los estudiantes de séptimo afio de Educacion General Basica, paralelo
“H” de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre, considerando la percepcion de
estudiantesy docentes. La metodologiaaplicadase llevé a cabo desde un enfoque cuantitativo,
con un alcance descriptivoy un disefio no experimental, Utilizando la encuesta como técnicay
como instrumento el cuestionario de preguntas de opcion maltiple el cual fue aplicado a 30
estudiantesy 4 docentes de la mismainstitucion. Los resultados obtenidos evidenciaron una
notable aceptacién significativa del calentamiento en los estudiantes, quienes indicaron
satisfacciony percibieron mejoras en su movilidad articular, motivacién, desempefio y
prevencion de molestias musculares, asi como una valoracion favorable por parte de los
docentes, quienes sefialaron realizar el calentamiento de manera sistematica, combinando
calentamiento general y especifico, con una duracion apropiaday utilizando materiales
deportivos innovadores. En conclusion, el calentamiento desempefia un papel fundamental en las
clases de Educacion Fisica, debido a que favorece la disposicidn, la participaciony la adecuada

organizacionde la actividad fisica.

Palabras clave: calentamiento, estudiantes, docentes, Educaciéon Fisica, beneficios, séptimo afio.



ABSTRACT

This research arises from the need to strengthen the proper implementation of warm-up
activities in Physical Education classes, considering their importance in preparing students for
the physical activities performed during lessons. In this context, the main objective of the study
was to identify the benefits of warm-up activities in Physical Education classes for seventh-grade
students in parallel “H” at the “Teodoro Gémez de la Torre” Educational Unit, taking into
account the perceptions of both students and teachers. The study employed a quantitative
approach with a descriptive scope and a non-experimental design. The survey was used as the
data collection technique, and a multiple-choice questionnaire served as the instrument. The
guestionnaire was administered to a sample of 30 students and 4 teachers from the same
educational institution. The results revealed a high level of acceptance of warm-up activities
among students, who reported satisfaction and perceived improvements in joint mobility,
motivation, physical performance, and the prevention of muscle discomfort. Teachers also
provided a positive evaluation, indicating that warm-up activities are regularly implemented by
combining general and specific exercises, with an appropriate duration and the incorporation of
innovative sports materials. In conclusion, warm-up activities play a fundamental role in
Physical Education classes, as they enhance students’ physical readiness, participation, and the

effective organization of physical activity during the lesson.

Keywords: warm-up, students, teachers, Physical Education, benefits, seventh grade.
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Introduccién

Problema de investigacion

Durante las practicas preprofesionales realizadas en la clase de educacion fisicacon los
estudiantes de 7mo EGB de la Unidad Educativa Teodoro Gomez, se evidencio a través de la
observacién empirica que la mayoria de los profesores en sus clases iniciaban las actividades
fisicas sin realizar un calentamiento previo, la ausencia de movimientos articulares, ejercicios de
estiramiento dindmicos o activacion del cuerpo fue evidente en casi todas las clases observadas,
motivo que es de gran preocupacionya que afecta a los estudiantes en su preparacion adecuada
del cuerpo antes de realizar actividades de mayor requerimiento fisico. Este habito no solo afecta
en el rendimiento durante la clase, sino que también aumenta las posibilidades de sufrir lesiones

en los muasculos y articulaciones (Ullsco Tubon, Arias Cérdova, & Moscoso Cordova, 2024).

A su vez, se pudo evidenciar que la ausencia de calentamiento afecto directamenteen el
desempefio de los estudiantes para colaborar activamente en las actividades de clases, de tal
modo que muchos estudiantes manifestaron cansancio muy rapido y descoordinaciénal iniciar
las actividades, lo que impidio la ejecucion adecuada de las técnicas basicas de la educacion
fisica. Esta problematica demostro que la ausencia de calentamiento no solo tiene como
consecuencia fisica, sino también en la energia y concentracion durante las clases (Ding et al.,

2022).

Como se observo, la falta de calentamiento no estructurado muestra una carenciaen el
desarrollo de la planificacion de clases, donde no existe una parte fundamental para salvaguardar
la integridad fisicay el rendimiento del estudiante, los estudiantes no adquieren habitos
saludables asociados con la preparacion fisicay mental, lo que puede afectar a su

desenvolvimiento en un futuro y causar desinterés por la actividad fisica.



Es concerniente caracterizar que profesoresy estudiantes realizaban movimientos sin
seguir un orden progresivo de pasos que no tienen relaciéncon la actividad fisicaa ejecutar,
disminuyendo los beneficios que este proceso brinda al cuerpo antes de iniciar una actividad
fisicaque requiere una exigencia fisica, esta situacion mostro la necesidad de capacitar tanto al
docente como al estudiante sobre los beneficios de ejecutar un calentamiento planificado, que

incluya ejercicios de movilidad articular, estiramientos dindmicos y estimulacion cardiovascular.

Al no realizar un buen calentamiento los estudiantes mostraban su bajo nivel de
coordinacién, agotamiento inmediato y menor rendimiento en las actividades. Esta carencia de
conocimiento, refleja que no solo es una parte fisica, el calentamiento exige dominioteéricoy

practico que permite a los estudiantes ejecutar las actividades de maneraeficientey segura.

A su vez, laausencia de acompafiamiento por parte del docente hace que la planificacion
educativa no tenga coherenciacon el calentamiento, lamayoria de los estudiantes no tienen
conocimiento de los beneficios de realizar un calentamiento adecuado, lo que disminuye su
interés por realizar esta sesion adecuadamente, la implementacion de técnicas didacticas
dirigidasa un calentamiento podria ayudar significativamente el rendimiento fisico y prevenir

lesiones durante las actividades.

Delimitacion del Problema

La presente investigacion se realizd en la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre,
Institucion Educativa fiscal ubicada en la ciudad de Ibarra, canton Ibarra, provincia de Imbabura,
Republica del Ecuador. la poblacion de estudio esta constituida por los estudiantes de séptimo
afio de Educacion General Bésica, con edades entre 11 y 12 afios, al igual que los docentes de
Educacion Fisica que imparten clases a este nivel educativo. La investigacion se enfoco en

analizar los beneficios del calentamiento en clases de Educacién Fisica.



Formulacién del Problema
¢ Cudles son los beneficios del calentamiento en clases de educacion fisicaen estudiantes

de 7mo EGB de la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre?

Antecedentes

En estudios relacionados con la importancia del calentamiento en el contexto escolar se
encuentra el articulo “El calentamiento: estructuray contenido”, escrito por Pareja Castro, L.A.
fue publicadoen la revista Educaciéon Fisicay Deporte, en el Volumen 15, Numero 1 del afio
1993. Su objetivo fue proponer un plan de calentamiento basado en principios fisiologicos y
pedagdgicos que permiten una preparacion adecuada del cuerpo antes de una carga fisica. La
investigacion se desarroll6 a través de un andlisis tedrico en que el autor describe tres fases las
cuales son activacion dinamica general, estiramientoy activacion especifica, ademas, propone
ejercicios para cada fase de formaprogresivay segura. Los resultados mostraron la importancia
de estructurar el calentamiento en secciones bien definidas con duraciones e intensidades
adaptadas en funcién de la frecuenciacardiaca, con el fin de evitar lesionesy asegurar una
adecuada preparacion fisica. Este aporte es de gran relevancia para la investigacion ya que ofrece
una base s6lida para la elaboraciony estructuracion del calentamiento adecuado en el area de

Educacion fisica.

Por otro lado, El articulo “Programas de prevencion de lesiones en la clase de educacion
fisica” de Caracuel Caliz, R., Alonso Vargas, J. M., Melguizo-lbafiez, E., Salazar-Ruiz, M. R., &
Ubago-Jimenez, J. L. fue publicado en la revista Sportis. Scientific Journal of School Sport,
Physical Education and Psychomotricity, Volumen 9, Numero 3, Paginas 637-667 en el afio
2023. Su objetivo fue revisar distintos programas enfocados en prevenir lesiones

musculoesqueléticascon la intencidén de conocer estrategias eficaces que reduzca su frecuencia



en los estudiantes. La metodologia hace referenciaa una investigacion de tipo experimental
sustentando en el anélisisy evaluacionde distintos programas utilizados en el ambito escolar.
Los resultados indican que las lesiones musculoesqueléticas se relaciona con la préactica fisico-
deportivadentro de las clases, motivo por el cual se propone estrategias preventivas para formar
parte de la planificacion de los docentes, este trabajo ofrece un aporte importante para la
investigacion, dado que proporciona informacion reciente que respalda la necesidad de
implementar programas de calentamientoy prevencion en las clases de Educacion Fisica para

reducir el riesgo y promover una practica segura.

Asimismo, el articulo “El calentamiento en la actividad deportiva”, escrito por Carlos
Leyva Galiano y Rolando Castro Marcelo, fue publicado en la revista Lecturas: Educacion Fisica
Y deportes, en el Afio 7, Numero 36, publicado en el afio 2001. Leyva, C., & Castro indican que
el calentamiento es una practica necesaria para preparar el cuerpo antes de ejercicios intensos
tanto en las clases de Educacion Fisica como en entrenamientos. Su objetivo es activar
eficientemente el sistema nervioso, aumentar la temperatura muscular y asegurar la correcta
circulaciénsanguinea de formaque el cuerpo reaccione de manera efectiva'y con menor
probabilidad de lesion. Su enfoque es tedrico ya que describe dos tipos de calentamiento fase
general (lubricacion de articulaciones, trote, estiramientos y fuerzageneral) y fase especifica
(ejercicios especificos segun la activada a realizar), también trata la duracién recomendada
adaptandola al nivel de esfuerzo fisico a realizar. Este articulo proporciona una base cientificay
metodoldgica para sustentar la importancia del calentamiento bien planificado como una medida

preventivay de mejora del rendimiento en el contexto escolar.

Por su parte, el articulo “Efecto del ejercicio de calentamiento en la prevencion de

lesiones musculares de miembros inferior” escrito por Alexander Rodolfo Ullsco Tubon, Paul



Adrian Arias Cérdova y Grace Verdnica Moscoso Cordova fue publicado en la Revista
Cientificade Salud BIOSANA, Volumen 4, Numero2, en el afio 2024. en su estudio, tiene como
objetivo analizar la efectividad de programas de calentamiento como “FIFA 11+ con el fin de
evitar lesiones musculares en las extremidades inferiores. El presente estudio se llevo a cabo
mediante la revisiony analisis de diferentes investigaciones cientificas. Para seleccionar la
informacion méas importante se aplicaron criterios de inclusiony exclusion, lo que permitio
utilizar inicamente los estudios mas importantes para el tema. Los resultados obtenidos indican
que la realizacion frecuente del calentamiento antes de la actividad fisicaayuda a menorar la
probabilidad de sufrir lesiones muscularesy al mismo tiempo contribuye al desarrollo de las
capacidades fisicas de los estudiantes. En este aspecto, la investigacion aporta informacion que
respalda la importanciade planificar adecuadamente el calentamientoen las clases, ya que
constituye como medida preventiva que permite reducir el riesgo y promover mayor seguridad

en la practica deportiva.

Estos estudios aportan de manerarelevante a mi investigacion, al evidenciar la relacion
directaque tiene sobre la realizacion de un calentamiento adecuado, asi como también mejorar el
rendimiento fisico de los estudiantes. De igual manera fundamentan tedricamente laimportancia
de implementar planificacionesy estrategias de calentamiento en las clases de Educacion Fisica,
con el prop6sito de mejorar la preparacion corporal, proteger la integridad de los estudiantes y

favorecer su desempefio en las clases de Educacion fisica.

Justificacion
¢Por qué es importante?
La presente investigacion es importante porque aborda una problematicasignificativa

observada en las clases de Educacion fisicade séptimo de EGB en la Unidad Educativa Teodoro



Gomez de la Torre. La investigacion sobre los beneficios del calentamiento en las clases de
educacion fisicaaporta de manera directaal bienestar fisico, mental y emocional, de los
estudiantes, al comprobar que una correctaejecucion del calentamiento reduce el riesgo de
lesiones del sistemamuscular, articulary 6seo, mejorando asi el rendimientoy la participacion
dindmicadurante las clases. De la misma forma incentivaa tener habitos saludables que los

estudiantes puedan implementar en su vida cotidianay fortaleciendo su mentalidad.

Importancia local

A nivel local, la investigacion es de gran importancia para la Unidad Educativa Teodoro
GOmez de la Torre y su comunidad educativa. Los resultados beneficiaran directamente a los
estudiantes de séptimo afio de Educacion General Bésica, al reducir el riesgo de lesiones durante
las clases de Educacion Fisicay mejorar su entorno que sea mucho mas seguro y fomentar la
practica deportiva, De igual manera los docentes de esta area tendran herramientas de como
realizar un buen calentamiento especifico paralas caracteristicasy necesidades de sus
estudiantes, la Institucion Educativa tendra la capacidad de mejorar sus servicios educativos en
el area de Educacion fisica, demostrando su compromiso con la integridad fisicade los
estudiantes, Los padres de familiatambién recibiran beneficios al observar la reduccion de
riesgos de lesiones de sus hijos, generando asi confianzaen el desempefio del docente y en la

gestion institucional.

Importancia regional

A nivel regional, dentro de la provincia de Imbabura, la investigacion se considera una
contribucion significativaya que la limitada investigacion cientificalocales sobre los beneficios
del calentamiento en el entorno educativo, la informacion educativa podré ser de gran ayuda para

otras instituciones educativas que enfrentan dificultades relacionadas con implementacion



incorrectadel calentamientoen las clases de Educacion Fisica. Esta investigacion proporcionara
informacion relevante sobre las caracteristicas y necesidades de los estudiantes de la regién,
informacion que puede ser utilizada para disefiar programas de capacitacion docente y mejorar la

calidad educativaen el area de Educacion Fisica en la provincia.

Beneficiarios directos

Los principales beneficiarios son los estudiantes de séptimo afio de Educacion General
Basica de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre, quienes seran participes en las clases
de Educacion Fisicay tendran beneficios por la correcta realizacion del calentamientoen las
clases, mirando asi a los estudiantes con mayor rendimiento fisico, motivaciény concentracion,

también disminuyendo el riesgo de lesiones muscularesy articulares.

Beneficiarios indirectos

Los beneficiarios indirectos son docentes de Educacion fisicae Institucion Educativa que
se beneficiaran al disponer de estrategias metodoldgicas precisasy adecuadas a las necesidades
de sus estudiantes, facilitando la planificacion de clases mas confiablesy eficientes, podran
aplicar esta practica como un habito constante dentro de institucion educativa, fortaleciendo un
proceso de ensefianza y aprendizaje eficaz y seguro en Educacion Fisicay por ultimo los padres
de familiatambién se beneficiaran al notar un desarrollo completoy seguro para sus hijos

durante las clases de Educacién Fisica.



Objetivos
Objetivo General:
Identificar los beneficios que tiene el calentamiento en las clases de Educacion Fisica en
los estudiantes de séptimo afio de Educacion General Bésica, paralelo “H” de la Unidad

Educativa Teodoro Gomez de la Torre.

Objetivos Especificos:
1. Indagar que tipos de calentamiento que emplean los docentes en clases de Educacion Fisica

en estudiantes de séptimo afio de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre.

2. Analizar los beneficios que tiene el calentamiento en las clases de Educacién Fisicaen los
estudiantes de séptimo ano de Educacion General Basica, paralelo “H” de la Unidad

Educativa Teodoro Gomez de la Torre.

3. Determinar la importanciade las clases de educacion fisica para estudiantes de séptimo afio

de la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre.

Preguntas de investigacion
1. ¢Cuéles son los tipos de calentamiento que emplean los docentes en clases de Educacién

Fisica en estudiantes de séptimo afio de la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre?

2. ¢Qué beneficiostiene el calentamiento en las clases de Educacién Fisica en los estudiantes de
séptimo afio de Educacion General Basica, paralelo “H” de la Unidad Educativa Teodoro

GOmez de la Torre?

3. ¢Cual es la importanciade las clases de educacion fisica para estudiantes de séptimo afio de

Educacion General Basica de la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre?



Capitulo 1: Marco Tedrico

1.1 Calentamientoen las clases de Educacion Fisica
1.1.1 Concepto de calentamiento

El calentamiento es una parte fundamental en la clase de Educacién Fisica, ya que
integran actividades fisicas previas a la parte principal, con la finalidad de preparar
progresivamente el cuerpo para el esfuerzo fisico. Tal como sefiala Castro (1993), el
calentamiento cuenta con una estructuray contenido especifico que permiten preparar
progresivamente los sistemas musculares, articularesy cardiovasculares, mejorando el

rendimiento durante la clase de Educacion fisica.

En el contexto educativo, el calentamiento cumple un propdsito preventivo y educativo,
ya que ayuda a prevenir el riesgo de lesionesy mejora la predisposicion fisicay mental del
estudiante. Laban Guerrero (2020) sefialan que el calentamiento en la clase de Educacion Fisca
actual debe considerarse como una parte fundamental, debido a que preparar al estudiante tanto
al nivel fisioldgico como también la motivaciony cognitivo, favoreciendo una practicaseguray

activa.

1.1.2 Porque es necesario realizar el calentamiento

El calentamiento es una parte indispensable dentro de las clases de Educacion Fisica, ya
que prepara de manera progresiva al cuerpo antes de realizar actividades fisicas de mayor
intensidad. Es necesario su aplicacion ya que favorece la adaptacion del cuerpo al esfuerzo fisico
y previene cambios repentinos que generan molestias o lesiones. Segun Castro (1993), la
aplicacion de ejercicios suaves y controlados ayuda al cuerpo a adaptarse al esfuerzo,
garantizando una transicién segura hacia el movimiento activoy reduciendo el riesgo de

sobrecargas fisicas.
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De igual manera, realizar un calentamiento apropiado es fundamental para favorecer la
movilidad de las articulacionesy mejorar la coordinacion, estos aspectos son especialmente
importantes en los estudiantes de Educacion General Basica, ya que se encuentranen una etapa
de crecimientoy desarrollo fisico. Segun Blazquez Sanchez (2021), el calentamiento contribuye
a preparar el cuerpo para la actividad fisica y también favorece el desarrollo de la conciencia
corporal. Esto permite que los estudiantes participen de forma mas activay comprendan la

importancia de preparar él cuerpo antes de cualquier actividad fisica.

Desde el ambito de la prevencidn, el calentamiento cumple una funcién esencial para
reducir la probabilidad de lesiones en la practicade la actividad fisica. Villaquiranet al. (2021)
sefiala que la preparacion progresivade musculosy articulaciones, se reduce el riesgo de padecer
distensiones, contracturas u otras afecciones que pueden influir negativamente en el desarrollo

del aprendizaje en las clases de Educacion Fisica.

Ademas de los beneficios fisicos, el calentamiento cumple una funcion pedagogica al
favorecer la motivacion, la disposiciony la participacion activade los estudiantes. Un
calentamiento bien planificado permite formar habitos saludablesy a concientizar sobre la
importancia de preparar el cuerpo previo a la actividad fisica, promoviendo una actitud

responsable (Blazquez Sanchez, 2021).

1.1.3 Tipos de calentamiento

El calentamiento puede categorizarse en diferentes tipos segun su finalidad, metodologia
y momento en que se desarrollala clase de Educacion fisica, Dicha clasificacion permite al
docente determinar las actividades mas adecuadas de acuerdo a la edad de los estudiantes, el

contenido de clasesy los objetivos propuestos. Castro (1993) indica que la adecuada seleccion
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del tipo de calentamiento impacta de maneradirecta en la eficaciade la preparaciénfisicay en

prevencion de lesiones.

Entre los tipos de calentamiento mas utilizados estéa el calentamiento general, en cual
busca preparar el cuerpo de manera global, este calentamiento contiene ejercicios de activacion
cardiovascular, movilidad articular y desplazamientos basicos que activan grandes grupos
musculares. De acuerdo con Frias Gomez et al. (2020), este tipo de calentamiento desempefiaun
papel central en la clase de Educacion Fisica, ya que favorece la adaptacion progresiva del

cuerpo al esfuerzo fisico, sobre todo a los estudiantes de educacion general basica.

El calentamiento especifico se enfoca en los movimientosy musculos que seran
utilizados durante actividad central de clase. Este tipo de calentamiento se distingue por realizar
ejercicios que simulan gestos técnicos o acciones propias del deporte o actividad a realizar.
Leyva y Castro (s.f.) sefiala que el calentamiento especifico favorece la coordinaciony ejecucion

motriz, mejorando asi su rendimientoy menor riesgo de lesiones.

Calentamiento dinamico, este tipo de calentamiento se basa en la ejecucion de
movimientos activosy continuos, como saltos, desplazamientos, cambios de direcciony
ejercicios de coordinacion. Segun Ding et al. (2022), el calentamiento dinamico demuestra una
notable efectividad en nifios y adolescentes, ya que favorece la activacién neuromusculary

desempefia un papel relevante en la prevencion de lesiones.

Finalmente, se encuentrael calentamiento estatico, el cual se caracteriza principalmente
en realizar estiramientos prolongados durante un lapso determinado. Este tipo de calentamiento

se utilizabatradicionalmente al inicio de la actividad fisica, investigaciones recientes sefialan que
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su utilizacion es mas adecuada en momentos finales 0 como complemento del calentamiento

dindmico, considerando su impacto sobre la flexibilidad muscular (Tubon et al., 2024).

En el &mbito de las clases de Educacion Fisica en estudiantes de séptimoafio de EGB, La
adecuada combinacion de los diferentes tipos de calentamiento favorece una preparacion integral
de los estudiantes, favoreciendo su seguridad, rendimientoy participacion activa durante la

actividad fisica escolar (Caracuel Caliz et al., 2023).

1.1.4 Duracién del calentamiento

El tiempo destinado al calentamiento resulta fundamental en la planificaciénde las clases
de Educacion Fisica, dado que condicionala preparacion fisiologicay funcional antes de la
actividad principal. No existe un tiempo unico y rigido, sino que debe ajustarse segun la edad de

los estudiantes, la clase de ejercicio, la intensidad previstay el entorno donde se realiza.

Segun diversos autores, en el ambito escolar el calentamiento debe tener una duracion
moderada, de manera que el cuerpo se active progresivamente sin causar fatiga antes de la
actividad fisica. Bernal Ruiz y Plaza Martinez (2016) sefiala que “la duracion del calentamiento
puede situarse en torno a 10-17 minutos, dependiendo de factores como la edad, la temperatura
del ambiente y el tipo de actividad” (p.39). Este rango de tiempo es apropiado para conseguir una

activacion adecuada del sistema cardiovascular, musculary articular antes del esfuerzo principal.

Desde la perspectiva pedagogica, el calentamiento no debe considerarse solamente como
una etapa previa obligatoria, sino como un momento de aprendizaje donde el estudiante
desarrollala capacidad de reconocer su propio cuerpo, controlando su nivel de esfuerzoy
preparar de manera autbnoma su participacion en la actividad fisica, fortaleciendo hébitos de

salud y de autocuidado (Blazquez Sanchez, 2021).
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1.1.5 Como hay que ejecutar el calentamiento

La ejecucion del calentamiento debe realizarse de manera planificada, progresivay
adaptada a las caracteristicasde los estudiantesy a la actividad fisica que se llevaraa cabo
posteriormente. El calentamiento no consiste realizar movimientos de forma aleatoria, sino en

seguir una secuenciaordenada que permite preparar el cuerpo a nivel fisicoy funcional.

Inicialmente, el calentamiento debe incluir actividades generales y de baja intensidad,
como desplazamientos suaves o ejercicios aerdbicos ligeros, cuyo objetivo es aumentar
gradualmente la temperatura corporal y activar el sistema cardiovascular (Blazquez Sanchez,
2021). Esta fase inicial permite que el cuerpo se adapte de formagradual a la actividad fisica,
preparando al cuerpo para el esfuerzo. De esta manera, se disminuye el riesgo de presentar

molestias que pueden producirse cuando el ejercicio comienza de manera inesperada.

Posteriormente, es necesario incluir ejercicios de movilidad articular que se realicende
forma progresivay controlada, involucrando las principales articulaciones del cuerpo. Estas
actividades ayudan a mejorar la flexibilidad y favorecen la lubricacion de las articulaciones,
aspectos importantes para lograr una adecuada ejecucion de los movimientos durante las clases

de Educacion Fisica, como sefiala Lui Castro (1993).

Posteriormente, el calentamiento debe incorporar ejercicios especificos relacionados
directamente con la actividad principal que se desarrollaraen la clase. Esta fase del
calentamiento permite acondicionar los grupos musculares que tendran mayor participacion,
favoreciendo una mayor coordinacion y mayor eficienciaen el movimiento (Frias Gomez et al.,
2020). Dentro del contexto educativo, los ejercicios deben ser simples, dinamicosy adecuados a

las edades de los estudiantes.
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Por ultimo, la ejecucion del calentamiento debe desarrollarse en un ambiente motivador,
instrucciones precisas y una duracion adecuada, evitando el cansancio antes del desarrollo
central de la clase. La realizacion del calentamiento bien aplicado mejora la disposicion para la

actividad fisica como a la reduccidn del riesgo de lesiones.

1.2 Beneficios del calentamiento en las clases de Educacion Fisica
1.2.1 Beneficios del calentamiento a nivel corporal

El calentamiento es una parte indispensable dentro de las clases de Educacion Fisica, ya
que ayuda a preparar progresivamente el cuerpo antes de la actividad fisica principal. A nivel del
cuerpo permite aumentar la temperaturamuscular, mejorala circulacion sanguinea y activar los
principales sistemas del cuerpo, lo cual permite que el cuerpo responda de manera adecuada
durante el ejercicio. Segin Castro (1993) sefiala que el calentamiento permite una adaptacion
progresivadel cuerpo al ejercicio, reduciendo el riesgo de molestias 0 agotamiento temprano.
Asimismo, Ding et al. (2022) indica que realizar un calentamiento adecuado contribuye a

mejorar el rendimiento fisico de nifios y adolescentes.

1.2.2 Beneficios del calentamiento en la movilidad articular

El calentamiento aporta como uno de sus principales beneficios la mejorade la movilidad
articular, debido a que, mediante movimientos progresivos favorece una mayor amplitud
articulary una mejor coordinacion motriz. Esto particularmente resulta fundamental para los
estudiantes de Educacidn General Basica debido a que estan en un proceso de desarrollofisico.
Frias Gémez et al. (2020) destaca que los ejercicios de movilidad articular permite preparar
adecuadamente las articulaciones lo que reduce la rigidez y favoreciendo una ejecucion mas
correctade las actividades fisicas. Por lo tanto, el calentamiento favorece una mayor fluidez y

control de los movimientos corporales.
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1.2.3 Beneficios del calentamiento en la prevencidn de lesiones

Entre los principales beneficios del calentamiento es disminuir la posibilidad de sufrir
lesiones en la précticafisica. La preparacion previa de los musculos, las articulacionesy los
tendones es importante para disminuir la posibilidad de sufrir contracturas, distensiones o
molestias musculares. De acuerdo con Galindo Mejia et al. (2020), la realizacion del
calentamiento antes de la actividad fisica contribuye de manera significativaa reducir el riesgo
de lesiones musculares especialmente de los miembros inferiores. De igual manera, Ding et al.
(2022) sefiala que cuando el calentamiento se planificay se realizade correctamanera, puede
ayudar a disminuir la aparicion de lesionesen los nifios y adolescentes. Estos demuestran la

relevanciade incluir esta fase dentro del desarrollode las clases de Educacion Fisica.

1.2.4 Beneficios del calentamiento en la participaciony actitud de los estudiantes

Mas alla de los aspectos fisicos el calentamiento tiene un impacto positivo en la
participaciony la actitud de los estudiantes durante las clases de Educacion Fisica. La realizacion
de un calentamiento adecuado y activo fortalece la motivacion, la atencién y predisponea la
clase, favoreciendo un ambiente 6ptimo para el aprendizaje. Barrera Zufiiga y Campoverde
Matute (2022) sefiala que cuando un calentamiento se planifica de forma innovadoray variada,
despiertael interés de los estudiantesy promueve su participacion, de esta manera el
calentamiento cumple un doble propoésito: preparar al cuerpo y también desempefia un rol

educativo al favorecer una actitud positiva hacia la actividad fisica.

1.2.4.1 Fisiologia del calentamiento.
El calentamiento genera diversas adaptaciones fisiologicas en el cuerpo que preparan al

estudiante para la actividad Fisica, mejorando su desempefio en las clases de Educacién Fisicay
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disminuyendo el riesgo de lesiones. Estas adaptaciones se manifiestanen diferentes niveles del

cuerpo humano, los cuales trabajan de forma conjunta.

1.2.4.2 A nivel cardiovascular

Durante el calentamiento, lafrecuencia cardiacay el flujo sanguineo hacia los masculos
activos aumentade manera progresiva. Blazquez Sanchez (2021) sefiala que este proceso
favorece el transporte de oxigeno y nutrientes, preparando al sistema cardiovascular para
esfuerzos fisicos mas intensos. En el contexto escolar, el aumento progresivo contribuye a evitar

sobrecargasy mejorar la capacidad de toleranciaal esfuerzo fisico.

1.2.4.3 A nivel respiratorio

Durante el calentamiento se incrementan la frecuenciay profundidad de la respiracion,
permitiendo una mejor oxigenacion del organismo. Segun Castro (1993), el ajuste respiratorio
favorece el equilibrio entre el aporte y la demanda de oxigeno durante la actividad fisica,

favoreciendo el desempefio motrizen las clases de Educacion fisica.

1.2.4.4 A nivel muscular

El calentamiento produce un aumento de la temperatura muscular, favoreciendo una
mayor elasticidad y una mejor capacidad de contraccion. Esto favorece movimientos mas
coordinados y eficientes, ayudando a prevenir distenciones y desgarros musculares (Frias Gomez
etal., 2020). En el caso de los estudiantes de séptimo afio, este efecto contribuye de forma

significativaa la realizacion segura de actividades fisicas.

1.2.4.5 A nivel nervioso
El calentamiento genera efectos positivos en el sistema nervioso, al mejorar la velocidad

de transmision de los impulsos nerviosos. Ding et al. (2022) sefialan que esta adaptacion mejora
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la coordinacidn, el equilibrioy la precisién de los movimientos, aspectos fundamentales para el

desarrollo de habilidades motrices durante las clases.

1.2.4.6 A nivel psicoldgico

En el &mbito psicoldgico, el calentamiento contribuye a una mejor disposicién mental
hacia la actividad fisica. El calentamiento ayuda a controlar la ansiedad, mejorar la
concentraciony fomentar una actitud positivaen los estudiantes, impulsando su participacién

activa en la clase de Educacion fisica (Blazquez Sanchez, 2021).

1.2.5 El calentamiento en el sistemaeducativo

El calentamiento en el contexto educativo es un elemento fundamental de las clases de
Educacion Fisica, ya que prepara progresivamente el cuerpo para el esfuerzo fisico que se
desarrollard durante la clase. Realizar el calentamiento de manera adecuada ayuda a que los
diferentes sistemas del cuerpo funcionen mejor y permite que los estudiantes desarrollenla

actividad fisica de una forma més segura.

En el contexto educativo el calentamiento no debe entenderse inicamente como una fase
de preparacionfisica, sino también como una estrategia pedagdgica que contribuye al
conocimiento del cuerpo y al desarrollo de habitos de vida saludable. Segun Bernal Ruizy Plaza
Martines (2016), el calentamiento favorece la adaptacion Fisiologicadel organismo antes de
realizar ejercicios, lo que permite que el cuerpo responda adecuadamente a las exigencias fisicas

que se presentan durante las actividades escolares.

De igual forma, dentro del contexto educativo el calentamiento tiene una influencia
positivaen la coordinacién motriz, la movilidad de las articulacionesy en la disposicion de los

estudiantes hacia la practica de actividad fisica. Blazquez Sanchez (2021) sefiala que el
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calentamiento en el &ambito escolar busca formar estudiantes mas autonomos, capaces de

comprender la importancia de preparar su cuerpo antes de realizar cualquier actividad fisica.

Por otro lado, realizar de forma frecuente el calentamiento en las clases de Educacion
Fisica cumple un papel preventivo, ya que ayuda a disminuir la posibilidad de lesiones y
sobrecargas musculares. Esto es especialmente importante en la etapa escolar, donde los
estudiantes se encuentran en etapa de crecimiento. Bernal Ruiz y plaza Martines (2016) destacan
que la correcta adaptacion del organismo al esfuerzo fisico permite reducir la aparicion de

respuestas negativas durante la actividad fisica.

Por ultimo, el calentamiento en el &mbito educativo debe planificarse considerando la
edad, el nivel de desarrolloy los objetivos de la clase, integrando actividades dindmicasy
progresivas que favorezcan la participacion activa del estudiante. Por lo tanto, el calentamiento
se establece como un componente esencial para alcanzar los objetivos formativos de la

Educacidn fisica en la escuela (Frias Gomez et al., 2020).
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Capitulo 2: Materiales Y Métodos

2.1 Tipo de investigacion

La presente investigaciontiene un enfoque cuantitativo debido a que utilizala
recopilacién, la medicidny el analisis de datos presentados en valores numéricos, obtenidos a
partir de encuestas estructuradas aplicadas a estudiantes y docentes sobre los beneficiosy la
aplicacion del calentamientoen las clases de Educacion Fisica. Los datos recolectados se
organizaron en tablas de frecuenciay porcentajes, permitiendo analizar los resultados de forma

objetiva, organizada y sistematica.

2.1.1 Alcance de la investigacion

La presente investigacion es de alcance descriptiva, ya que tienen como proposito
identificary explicar la aplicacion del calentamientoen las clases de Educacidn Fisica, asi como
su percepcion por parte de los estudiantesy docentes, sin intervenir ni modificar variables del
estudio. Este enfoque de estudio se basa en obtener informacion directade la realidad y
organizarlacon el fin de describir comportamientos, practicasy caracteristicas del fenomeno
estudiado. Segun Hernandez Sampieriy Mendoza (2018), La investigacion descriptivatiene
como objetivo identificary explicar los rasgos y caracteristicas de un fendmeno mediante la
observaciony la recoleccion sistematica de datos, lo cual se ajustaal proposito de este estudio

basado en encuestas y analisis porcentual.

Asimismo, la investigacion tuvo un alcance bibliografico, ya que se consultaron libros,
articulos cientificos y documentos académicos sobre Educacion Fisica, calentamientoy la
metodologiade la investigacion, permitiendo fundamentar tedricamente el estudio. De acuerdo
con Bernal (2010), la investigacion documental se basa en el analisis de informacion existente en

fuentes secundarias con el propoésito de sustentar cientificamente el problema de investigacion.
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La investigacion también se desarrollé con un alcance de campo. Puesto que se recolecto
informacion directamente en el contexto educativo mediante la aplicacion de encuestas a
estudiantesy docentes, permitiendo obtener datos reales sobre en problema investigado. Arias
(2012) afirmaque la investigacion de campo consiste en recolectar informacion directamente del

entorno donde se presenta los fendmenos, sin alterar las variables de estudio.

2.1.2 Disefio de investigacion

La presente investigacion se desarroll6 bajo un disefio no experimental, debido a que no
hubo manipulacion directade las variables, por el contrario, se observo y analizo la aplicacion
del calentamiento en las clases de Educacion Fisica utilizando los datos proporcionados por
estudiantesy docentes a través de encuestas. Este tipo de disefio permite estudiar los fendmenos
como se presenta en su entorno natural, sin introducir modificaciones externas. De acuerdo con
Hernandez Sampieriy Mendoza (2018), los disefios no experimentales se caracterizan por
recolectar informacion sin modificar las variables y por explicar su comportamientoen la

realidad.

Ademas, la investigacion corresponde a un disefio transversal, puesto que la
informacion se llevo acabo en un Ginico momento, con la finalidad de describir la realidad actual
del fendbmeno estudiado. Los estudios transversales, de acuerdo con los mismos autores, permite
recopilar informacion en un momento especifico para analizar y caracterizar a una poblacion

determinada (Hernandez Sampieri & Mendoza, 2018).



2.1.3 Métodos de investigacion

Para el desarrollo de la investigacidn se emplearon los métodos analiticos, sintético,
inductivo, deductivo y estadistico los cuales facilitaron la organizacion, interpretaciony
compresion de la informacion obtenida mediante la aplicacion de encuestas a docentes y

estudiantes.

El método analitico-sintético se aplico para dividir la informacion recogida acerca del
calentamientoen las clases de Educacion Fisica en sus diferentes partes y posteriormente
unificarlos para lograr una comprensién general del fendmeno estudiado. Segun Bernal (2010),
Los procesos de analisisy sintesis constituyen procesos complementariosy favorecenen la

comprension integral de los fendmenos investigados.
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El método inductivo-deductivo facilito el analisis ademas de contrastar los fundamentos

tedricos con los resultados obtenidos. Tal como indica Tamayo y Tamayo (2004), La inducciony

la deduccion son procesos l6gicos basicos dentro de la investigacién cientifica para construiry

corroborar conocimientos.

Se aplico el método estadistico para organizar los datos cuantitativos a través de la
tabulacionde frecuenciasy célculo del porcentaje, lo que permiti6 presentar los resultados en
tablas para su analisis e interpretacion. Bernal (2010) indica que el método estadistico permite

organizar, resumir y analizar los datos numéricos dentro del proceso de investigacion.
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2.2 Técnicas e Instrumento
Para la recopilacion de informacidn se emplearon técnicas e instrumentos adecuados al

enfoque cuantitativoy descriptivo de la investigacion.

2.2.1 Encuesta

Como técnica fundamental se aplico la encuesta, la cual permitid la recoleccion de datos
directamente de los estudiantes y docentes sobre la implementacion, percepciony valoracion del
calentamiento en las clases de Educacién Fisica. La encuesta consistio en 10 preguntas cerradas,
lo que permitié garantizar uniformidad de las respuestasy permitié su analisis cuantitativo

mediante frecuencias y porcentajes (Hernandez Sampieri & Mendoza, 2028).

El instrumento utilizado fue un cuestionario estructurado, elaborado especificamente para
cumplir con los objetivos de la investigacion. Este instrumento se estructuro en diferentes
secciones, abarcando datos generales del participante y preguntas sobre la practica del
calentamiento, sus beneficiosy los distintos tipos utilizados en las clases. Tamayo y Tamayo
(2004), indican que los cuestionarios son instrumentos efectivos para obtener informacion
sistematica de un grupo especifico, permitiendo realizar analisis tanto comparativos como
descriptivos de los resultados. Se aseguro la valides del instrumento a través de la revision por
expertos en Educacion Fisicay metodologia investigativa, lo que permitié confirmar la

pertinenciay claridad de las preguntas para los participantes.
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2.3 Preguntas de investigacion
1. ¢Cuales son los tipos de calentamiento que emplean los docentes en clases de Educacion
Fisica en estudiantes de séptimo afio de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la

Torre?

Los resultados de la investigacion evidenciaron que los docentes emplean principalmente
el calentamiento general y especificoen las clases de Educacion Fisica. Este calentamiento se
caracterizapor incorporar ejercicios de movilidad articular, estiramientos dinamicosy
actividades fisicas dirigidas para preparar el cuerpo para la actividad principal. La aplicacién de
los dos tipos de calentamiento permite una preparacion integral del cuerpo, favoreciendo la

activacion musculary la adaptacion al esfuerzo fisico, lo que favorece el desarrollo de la clase.

2. ¢Qué beneficiostiene el calentamientoen las clases de Educacién Fisica de los
estudiantes de séptimo afio de Educacion General Basica, paralelo “H” de la Unidad

Educativa Teodoro Gomez de la Torre?

El calentamiento aporta multiples beneficios a los estudiantes entre los cuales destacan la
reduccidn del riesgo de lesiones, el aumento de motivacion, la mejoradel rendimiento fisicoy la
participacion durante la clase, los docentes consideran que el calentamiento mejorala
coordinacion, la disposiciény la motivaciénde los estudiantes al realizar las actividades de

clase, contribuyendo asi a un entorno de aprendizaje dindmicoy seguro.
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3. ¢Cual es laimportancia de las clases de educacion fisica para estudiantes de séptimo

afo de Educacién General Basica de la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre?

Las clases de Educacion fisica desempefian un papel fundamental en el desarrollo integral
de los estudiantes, ya que favorecen el desarrollo fisico, motor, social y emocional. Mediante la
Educacion Fisica contribuye a los estudiantes, adquieren habitos saludables, mejoran sus
habilidades motricesy fomentan valores como la disciplina, el trabajo en equipo y la
responsabilidad. De igual manera la Educacion Fisica fomenta la practica regular de actividad

fisica, lo cual repercute positivamente en la salud y el bienestar estudiantil.



2.4 Matriz de operacionalizacién de variables
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Fuentes de
Observacién Diagnostico Variables Indicadores Técnicas
informacion
Colaboracion activaen
Evaluar la percepcionde los Se aplico a los
el calentamiento.
estudiantes de séptimo afio Beneficios del estudiantes de séptimo
Compromisoy
paralelo “H” de la Unidad calentamiento afio de Educacion
predisposicién hacia la
Educativa Teodoro Gomez de | en clases de Encuesta | General Bésica paralelo
clase.
la Torre sobre los beneficios Educacion “H” de la Unidad
Evitar lesiones durante
del calentamientoen las clases | Fisica. Educativa Teodoro
la practica de actividad
de Educacidn. fisica. Gomez de la Torre.
fisica.
Tipos de calentamiento
utilizados como son
general y especifico.
Tiempo de aplicacion Se aplico a los docentes
Observar las practicas docentes | Calentamiento
y organizaciéndel del area de Educacion
en relacién con la aplicacion en las clases
calentamiento. Encuesta | fisicade la Unidad

del calentamiento en las clases

de educacion. fisica.

de Educacion

Fisica.

Asesoramientoy
seguimiento del
docente en la fase de

calentamiento.

Educativa Teodoro

GOmez de la Torre.
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2.5 Participantes

En la presente investigacion se involucroé a una poblacion conformada por Treintay
cuatro participantes de los cuales treinta son estudiantes de séptimo afio paralelo “H” de
Educacion General Basica de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre y cuatro son

docentes del rea de Educacion Fisica.

Sujetos investigados Cantidad de sujetos

Estudiantes de Séptimo afio de Educacion General Béasica
paralelo “H” de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la 30

Torre

Docentes del area de Educacion Fisica de la Unidad Educativa

Teodoro Gémez de la Torre

Total 34

2.6 Procedimientoy analisis de datos

Para el desarrollo de la presente investigacionse llevé a cabo mediante un proceso
ordenado y sistematico, dirigido a analizar los beneficios del calentamiento en las clases de
Educacion Fisica. Inicialmente, se identifico la poblacion de estudio, conformada por los
estudiantes de séptimo afio de Educacion General Basica y los docentes de Educacion Fisica de

la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre.

Por otra parte, se aplicaron encuestas estructuradas con preguntas de opcion maltiple
guiadas a los estudiantesy docentes con el fin de recopilar informacidn que tenga relacion con la
aplicacion del calentamiento, sus beneficios, la disposicion, la motivaciony la participacion de

los estudiantes durante las clases de Educacion Fisica. La recopilacion de datos se realizéen el
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horario escolar, asegurando un entorno adecuado con el proposito de obtener respuestas clarasy

objetivas.

Posterior a la recopilacionde informacidn los datos fueron organizados y tabulados a
traves de programa Microsoft Excel, facilitando el procedimiento estadistico de la informacién
recopilada. Para el analisis de los datos se utilizo estadistica descriptiva, utilizando porcentajesy

frecuencias, lo que posibilitd interpretar los resultadosy representarlos en tablas.

El anélisis de datos permitid identificar aspectos relacionados con los beneficios del
calentamiento en la prevencion de molestias muscularesy articulares, lamejora del rendimiento
fisico, el aumento de la motivaciony la disposicion de los estudiantesen las clases de Educacion

Fisica. Los resultados obtenidos permitieron sustentar el anélisisy la interpretacion de los datos.

En relacion a los principios éticos, la informacion proporcionada por los participantes fue
tratada de manera confidencial, garantizando el anonimatoy su utilizacion con fines académicos,

sin afectar la integridad fisicani emocional de los estudiantes.
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Capitulo 3: Resultados y Discusion

3.1 Encuesta aplicada a estudiantes de séptimo afio de Educacidén General Basica de la
Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre.

Se aplico una encuesta estructurada conformada por 10 preguntas de opcién multiple con
escala de Likert, dirigidas a los estudiantes de septimo afio de Educacion General Bésica con el
objetivo de recopilar informacién sobre los beneficios del calentamiento en las clases de

Educacion Fisica.

En las siguientes tablas se presentan los resultados obtenidos con base en las respuestas

proporcionadas por los estudiantes en el cuestionario aplicado.

Tabla 1

Disfrutas hacer movimientos articulares

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 22 73%

Casi siempre 6 20%

A veces 2 7%

Nunca 0 0%

Total 30 100%
Analisis

Se identifico que el 73% de los estudiantes de septimo afio de Educacion General Béasica
de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre, afirmaque siempre disfruta realizar

movimientos articulares en la clase de Educacion Fisica, lo cual demuestra una aceptacion
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mayoritariade esta actividad como parte del calentamiento. Se evidencia que existe un alto grado
de aceptaciondel calentamientoarticularen los estudiantes de séptimo afio de Educacion
General Basica. En este sentido, Blazquez Sanchez (2021) sefiala que los movimientos
articulares son esenciales dentro del calentamiento, ya que permite preparar el cuerpo y favorece
a una actitud positiva hacia la practica de actividad fisica. De acuerdo con lo anterior el disfrute
de hacer movimientos articulares contribuye a una mejor disposicién para el desarrollo de las

clases de Educacion Fisica.

Tabla 2

Mejor movilidad articular

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 21 70%

Casi siempre 7 23%

A veces 2 7%

Nunca 0 0%

Total 30 100%
Analisis

Los resultados indicaron que el 70% de los estudiantes de séptimo afio de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre, afirmaque al iniciar la clase
con el calentamiento se muestra una mayor movilidad articular, lo que indica una percepcion
positivade los beneficios relacionados con la actividad previo a las clases de Educacién fisica.
Los resultados muestran una mejora en lamovilidad articular al iniciar la clase mediante

ejercicios de calentamiento. Bernal Ruiz y Plaza Martinez (2016) sefiala que el calentamiento
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favorece la adaptacion del cuerpo al esfuerzo fisico, mejorando la movilidad articulary
reduciendo la rigidez muscular, lo que repercute en un mejor rendimiento fisico. Dado que el

aumento de la movilidad articular facilitaa realizar los ejercicios en clases de Educacion Fisica.

Tabla 3

El calentamiento evita dolores musculares durante la clase

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 22 73%

Casi siempre 5 17%

A veces 0 0%

Nunca 3 10%

Total 30 100%
Analisis

Se determinaque el 73% de los estudiantes de septimo afio de Educacion General Basica
de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre opina que realizar el calentamiento ayuda a
evitar dolores musculares durante la clase de Educacion Fisica, lo que demuestra la percepcién
de que esta actividad contribuye una adecuada preparacion fisicaantes de la clase. Por ello se
evidencio un alto reconocimiento del calentamiento en la prevencidn de dolores musculares.
Bernal Ruiz y Plaza Martinez (2016) mencionaque el calentamiento favorece la adaptacion del
cuerpo al esfuerzo fisicoy ayuda a prevenir molestiasy lesiones musculares. Por lo tanto, el
calentamiento permite una correcta preparacion fisicadel cuerpo y reduce dolores musculares

durante la clase.



Tabla 4

Movimiento articulares al iniciode la clase
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Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 15 50%

Casi siempre 13 43%

A veces 2 7%

Nunca 0 0%

Total 30 100%
Analisis

Se identifica que el 50% de los estudiantes de septimo afio de Educacion General Basica

de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre demuestra que tiene conocimientos de cOmo

realizar los movimientos articulares al inicio de la clase de Educacion Fisica mientras que el 43%

indica que casi siempre lo realiza, lo cual demuestraque la mayoria tiene conocimientos basicos

acerca de la correcta realizacion del calentamiento. Gonzéles-Vargas (2023) menciona que la

ensefianza de los movimientos articulares en la Educacion Fisicaescolar constituye un aspecto

clave para preparar el cuerpo y prevencion de lesionesen la préctica fisica. Dado que tener

conocimientos de los movimientos articulares favorece a una adecuada ejecucion del

calentamiento.



Tabla s

Te sientesanimado/a al empezar la clase
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Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 21 70%

Casi siempre 7 23%

A veces 1 3%

Nunca 1 3%

Total 30 100%
Analisis

Se verificaque el 70% de los estudiantes de séptimo afio de Educacidn General Basica de

la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre se sienten méas animados/as al empezar la clase

de Educacion Fisica luego de haber realizado el calentamiento, lo cual demuestra que esta fase

contribuye positivamente en la actitud y predisposicion hacia la actividad fisica. Se evidencio

que el calentamiento influye positivamente en el estado de animo de los estudiantes al empezar

la clase. Segun Gonzalez-Vargas (2023), las actividades desarrolladas al inicio de la clase de

Educacion Fisica promueven la motivacion, el interésy la disposicion de los estudiantes hacia la

practicafisica. Puesto que el calentamiento favorece una actitud positiva durante la clase.



Tabla 6

El calentamiento empieza con trote suave
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Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 18 60%

Casi siempre 9 30%

A veces 3 10%

Nunca 0 0%

Total 30 100%
Analisis

Se demuestraque el 60% de los estudiantes de séptimo afio de Educacion General Bésica

de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre realizan un calentamiento que empieza con

trote suave, luego con estiramientos y finalmente con varios movimientos articulares, lo que

reflejaque el calentamiento aplicado se desarrollaadecuadamente en la mayoria de las clases. El

anélisis mostro que el calentamiento se desarrollasiguiendo una estructuraclaray progresiva.

Blazquez Sanchez (2016) sefiala que el calentamiento debe estructurarse de forma progresiva,

incorporando actividades cardiovasculares suaves, estiramientos y movilidad articular. Debido a

que realizar un calentamiento bien planificado mejora el desarrollo de la clase.



Tabla 7

Atencion al realizar los movimientos articulares
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Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 23 7%

Casi siempre 7 23%

A veces 0 0%

Nunca 0 0%

Total 30 100%
Analisis

Se evidencia que el 77% de los estudiantes de séptimo afio de Educacion General Basica

de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre mantienen la atencién mientras realizan los

movimientos articulares del calentamiento, esto demuestra un elevado nivel de concentracion

durante la fase del calentamiento. De este modo, se determind una alta concentracion en la

realizacién del calentamiento articular. Gonzales, Sdnchez y Ruiz (2021) destacan que el

calentamiento estructurado promueve a mejorar la concentracidny la participacion activade los

estudiantes durante la clase de Educacion Fisica.
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Tabla 8

Mejora tu desempefio durante la clase

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 27 90%

Casi siempre 3 10%

A veces 0 0%

Nunca 0 0%

Total 30 100%
Analisis

Se observa que el 90% de los estudiantes de séptimo afio de Educacion General Basica de
la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre expresan que el calentamiento favorece su
rendimiento en las clases de Educacidn Fisica, lo que evidencia la importanciade esta actividad
en el desarrollo efectivo de la clase. Por lo tanto, se evidencio que el calentamientotiene un
impacto favorable en el rendimiento de la clase. Baena-Extremeray Granero-Gallegos (2015)
sefialan que la motivacion durante las clases de Educacidn fisica influye en la participaciony el
rendimiento de los estudiantes. Dado el hecho de que el calentamiento mejorael rendimiento

durante la actividad fisica.



Tabla 9

Te diviertes cuando realizas el calentamiento
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Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 28 93%

Casi siempre 2 7%

A veces 0 0%

Nunca 0 0%

Total 30 100%
Analisis

Se identifica que el 93% de los estudiantes de séptimo afio de Educacion General Basica

de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre manifiestan que se divierten cuando realizan

el calentamiento durante la clase de Educacion Fisica, lo que demuestraque esta actividad

fomenta la participaciénactivay el interés de los estudiantes. Chaverra Fernandez et al. (2021),

quienes sostienen que las actividades desarrolladas en las clases de Educacion fisicainciden en la

percepcidn del disfrute y satisfaccion de los estudiantes, promoviendo su motivaciéna la

actividad fisica. Por esta razon, el calentamiento favorece a una mayor motivaciony

participacion. Por cuanto la diversion durante la clase incrementa la participacion en clases.
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Tabla 10

Beneficios para la salud

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Siempre 26 87%

Casi siempre 4 13%

A veces 0 0%

Nunca 0 0%

Total 30 100%
Analisis

Se constata que el 87% de los estudiantes de séptimo afio de Educacion General Basica
de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre reconoce que el calentamientoen las clases
de Educacion Fisica aporta beneficios permanentes para la salud, evidenciando que esta practica
es valorada positivamente dentro del proceso educativo. Por esta razon, el calentamiento es
considerado beneficioso para la salud. Ferndndez-Agullé (2022) indica que el calentamiento,
sobre todo al integrar estiramientos adecuados, prepara el cuerpo para la actividad fisica,
mejorando el desempefio motor y promueve un correcto funcionamiento musculary
articulaciones, brindando beneficios para la salud durante la clase de Educacion Fisica. Es por

ello que el calentamiento es clave para proteger el cuerpo durante la clase.
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3.2 Encuesta aplicada a docentes del area de Educacion Fisica de la Unidad Educativa

Teodoro Gomez de la Torre.

Se aplico una encuesta estructurada conformada por 10 preguntas de opcion multiple,
dirigidasa los docentes con el objetivo de recopilar informacion relacionada con su experiencia
profesional y su percepcidn sobre los beneficios del calentamiento en las clases de Educacion

Fisica.

Se dara a conocer los resultados obtenidos a partir de las respuestas proporcionadas por

los docentes en el cuestionario aplicado.

Tabla 11
Edad
Respuesta Frecuencia Porcentaje
20-30 afios 0 0%
31-40 afos 1 25%
41-50 afios 0 0%
51 afios a mas 3 75%
Total 4 100%
Analisis

Los resultados muestran que el 75% de los docentes encuestados tiene 51 afos en
adelante, mientras que el 25 % se encuentra en el rango de 31 a 40 afios, lo que indica que la
mayoriase encuentra en la etapa de la adultez intermediaen correspondencia con una carrera

profesional extensa.
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Tabla 12

Sexo
Respuesta Frecuencia Porcentaje
Mujer 0 0%
Hombre 4 100%
Total 4 100%

Analisis

Se evidencia que el 100% de los docentes encuestados de la unidad Educativa Teodoro
Gomez de la Torre corresponde al sexo masculino, lo que demuestra una participacion
homogénea dentro de la muestraseleccionada. Este resultado permite analizar las respuestas sin

considerar diferencias de género en el rol docente.

Tabla 13

Afios de experiencia

Respuesta Frecuencia Porcentaje
1-5 afios 0 0%

6-10 afos 0 0%

11-15 afios 1 25%

Mas de 15 afios 3 75%

Total 4 100%




Analisis
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Los resultados indican que el 75% de los docentes posee més de 15 afios de experiencia,

mientras que el 25% presenta una experienciaentre 11 y 15 afios, Lo cual evidencia una amplia

trayectoriaprofesional en el area de Educacion Fisica. Segun Frias Gémez et al. (2020), la

experienciadocente incide en la adecuada planificacion de las actividades fisicas. Por lo que los

afios de experienciafavorece una aplicacion mas eficaz del calentamientoen las clases.

Tabla 14

Educacidn Fisica contribuye al desarrollo integral

Respuesta Frecuencia Porcentaje
En todas las sesiones 4 100%
Frecuentemente 0 0%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
Total 4 100%
Analisis

Se observa que el 100% de los docentes del area de la Unidad Educativa Teodoro Gomez

de la Torre considera que la Educacién Fisica contribuye al desarrollo integral de los estudiantes,

lo que evidencia un reconocimiento generalizado de su importancia dentro del ambito educativo.

Castro (1993) sefiala que la Educacion Fisica contribuye al desarrollofisicoy la adecuada

preparacion para la préactica deportiva. Por lo que, esta percepcion refuerzala importanciade

incorporar el calentamiento como parte fundamental de cada clase.



Tabla 15

Beneficios de un calentamiento bien planificado

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Mayor disposicién para participar 0 0%
Mayor coordinacion y movilidad

0 0%

del cuerpo
Menor riesgo de lesiones 1 25%
Todas son correctas 3 75%

Total 4 100%
Analisis

A través de los resultados se evidencia que el 75% de los docentes considera que el

calentamiento bien planificado permite alcanzar de forma correctatodos los beneficios
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mencionados, mientras que el 25% indica de forma especifica la reduccion del riesgo de lesiones,

lo que evidencia un reconocimiento integral del calentamiento en las clases de Educacion Fisica.

Castro (1993) sefiala que la correcta ejecucion del calentamiento favorece la preparacion
corporal y la prevencion de lesiones. Asi que, un calentamiento bien estructurado cumple

diversas funciones esenciales para el desarrollo de la clase.



Tabla 16

Actitud de los estudiantes

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Mejora notable de la
0 0%
motivacion
Aumenta de forma
0 0%
moderada
Evita riesgos de lesiones 1 25%
Todas son correctas 3 75%
Total 4 100%
Analisis

Se observa que el 75% de los docentes del area de Educacién Fisica de la Unidad

Educativa Teodoro Gomez de la Torre consideran que las opciones mencionadas favorecen la

actitud de los estudiantes, asimismo, el 25% destaca la reduccién del riesgo de lesiones, lo que
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reflejaque el calentamiento influye tanto en los aspectos actitudinales comoen los preventivos.

Frias Gomez et al. (2020) expresa que el calentamiento contribuye a mejorar la motivaciony la

predisposicién hacia la actividad fisica. Por ello, el calentamiento favorece a una actitud positiva

de los estudiantes en la clase.



Tabla 17

Tipos de calentamiento
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Respuesta Frecuencia Porcentaje
Calentamiento general 0 0%
Calentamiento especifico 0 0%
Calentamiento general y

4 100%
especifico
Calentamiento competitivo 0 0%

Total 4 100%

Analisis

Los resultados obtenidos muestran que el 100% de los docentes del area de Educacion

Fisica de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre aplican tanto el calentamiento general

como el calentamiento especifico durante sus clases, demostrando una planificacion adecuada y

coherente con los contenidos de Educacion Fisica. Segun Castro (1993), la combinacién de

ambos calentamientos contribuye a una mejor preparacion del cuerpo. Por esta razon, la

aplicacion de estos tipos de calentamiento favorece el adecuado desarrollo de la clase.



Tabla 18

Proposito del calentamiento

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Aumentar la circulacion
0 0%
sanguinea
Prevenir lesiones 0 0%
Mejorar el rendimientoy
0 0%
participacion
Todas son correctas 4 100%
Total 4 100%
Analisis

Se evidencia que el 100% de los docentes del area de Educacién Fisicade la Unidad

Educativa Teodoro Gomez de la Torre considera que todas las opciones planteadas coinciden

con el proposito fundamental del calentamiento, lo que evidenciaun conocimiento de sus

beneficios. Ding et al. (2022) sefiala que el calentamiento favorece el rendimientoy reduce el

riesgo de lesiones. Por otro lado, Por ese motivo, el calentamiento desempefiaun papel esencial

dentro de las clases de Educacién Fisica.
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Tabla 19

Duracion del calentamiento
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Respuesta Frecuencia Porcentaje
Menos de 5 minutos 0 0%
Entre 20 y 25 minutos 0 0%
Entre 10 y 15 minutos 4 100%
Mas de 20 minutos 0 0%

Total 4 100%
Analisis

Los resultados indican que el 100% de los docentes del area de Educacion Fisica de la

Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre considera que la duracién aproximadaes de 10 a

15 minutos del calentamiento, lo que demuestra coincidenciarespecto a la duracién adecuada

para la preparacion del cuerpo. Castro (1993) afirma que el calentamiento debe ser corto, gradual

y adaptado a la actividad a realizar. Por esta razon, la duracion permite preparar adecuadamente

sin comprometer el desarrollo de la clase.



Tabla 10

Calentamiento en las clases
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Respuesta Frecuencia Porcentaje
En todas las sesiones 4 100%
Frecuentemente 0 0%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%

Total 4 100%
Analisis

Se observa que el 100% de los docentes del area de Educacion Fisica de la Unidad

Educativa Teodoro Gomez de la Torre aplican el calentamiento en todas las sesiones de

Educacion Fisica, lo que evidenciasu importanciaen la planificacion diaria. Frias Gomez et al.

(2020) indica que el calentamiento debe aplicarse de manera regular en cada clase. Por lo tanto,

estima que esta practica favorece tanto la seguridad como la organizacion de la clase.



Tabla 21

Elementos innovadores
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Respuesta Frecuencia Porcentaje
En todas las sesiones 2 50%
Frecuentemente 2 50%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%

Total 4 100%
Analisis

Los resultados muestran que el 50% de los docentes del area de Educacion Fisica de la

Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre aplican elementos innovadores en cada una de las

sesiones, mientras que el otro 50% lo aplica con frecuencia, lo que demuestra una intencién por

dinamizar el calentamiento. Frias Gdmez et al. (2020) sefiala que la innovacion favorece el

aumento de la motivacion de los estudiantes. De manera que, la incorporacién de elementos

innovadores en el calentamiento incrementa la participacién activa de los estudiantes.



Tabla 22

Materiales durante el calentamiento
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Respuesta Frecuencia Porcentaje

Materiales deportivos
2 50%

(balones, conos, cuerdas)
Indicaciones sin materiales 1 25%
Elementos auditivos 0 0%
No empleo recursos 1 25%

Total 4 100%

Analisis

Se observa que el 50% de los docentes del area de Educacion Fisica de la Unidad

Educativa Teodoro Gomez de la Torre emplean materiales deportivos durante el calentamiento,

mientras que el 25% da las indicaciones sin apoyo de materialesy el otro 25% no utiliza

materiales, lo que reflejavariedad en las estrategias aplicadas. Castro (1993) indica que la

incorporacion de materiales mejorala dinamicadel calentamiento. Por este motivo, se considera

que los materiales favorecenel interésy la participacion de los estudiantes.
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Tabla 23

Motivaciony disposicionen las clases

Respuesta Frecuencia Porcentaje
En todas las sesiones 2 50%
Frecuentemente 2 50%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%

Total 4 100%
Analisis

Los resultados demuestran que el 50% de los docentes del area de Educacion Fisica de la
Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre observa que los estudiantes muestran motivacion
y disposicion después de realizar en calentamiento, mientras que el 50 % observa con frecuencia,
demostrando un impacto positivo del calentamiento en los estudiantes. Frias Gomez et al. (2020)
indica que el calentamiento incide positivamente la actitud frente a la actividad fisica. De modo
que el calentamiento aporta de manera significativaa una mejor disposicion del estudiante

durante la clase.
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Capitulo 4: Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Se deduce que los docentes aplican el calentamiento de forma constante y organizada,
utilizando tanto el calentamiento general como especifico, lo que favorece a una adecuada

preparacion del cuerpo antes de realizar la actividad fisica.

Los resultados conseguidos a través de las encuestas evidencian que la mayoria de los
estudiantes conocen los beneficios del calentamiento, principalmente en la prevencion de

lesiones, la mejoradel desempefio fisicoy el aumento de la participacion durante la clase.

La investigacion permitio concluir que el calentamiento tiene un efecto positivoen la actitud
y motivaciénde los estudiantes, ayudando a un mejor desarrollo de la clase y un ambiente de

aprendizaje mas participativoy dinamico.
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Recomendacion

Es fundamental que los docentes planifiquen de manera adecuada las actividades de
calentamiento incluyéndolas dentro de su planificaciondiariay demas documentos
pedagogicos, tomando en cuenta la edad, la condicion fisicay las caracteristicas individuales

de sus estudiantes, previniendo lesionesy favoreciendo el rendimiento fisico.

Se considera necesario que las autoridades educativas fomenten capacitaciones dirigidasa los
docentes sobre la importanciay la correctaaplicacién del calentamientoen las clases de
Educacion Fisica, con el fin de mejorar la calidad del proceso de ensefianza y aprendizaje

para ello podrian utilizar las plataformas digitales de MINEDEC.

Se sugiere que los estudiantes participen activamente en las actividades del calentamiento,
reconociendo su importancia para el cuidado de la salud, la prevencién de lesionesy el mejor
desempefio en las actividades fisicas, ademas es fundamental que los representantes brinden

el material adecuado para todo este proceso.
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Glosario
Calentamiento: Segtn la Real Academia Espafiola (s.f.), el calentamiento es una “serie de

ejercicios que hacen los deportistas antes de una competicion o de un entrenamiento para

desentumecer los musculos y entrar en calor”.

Educacion Fisica: Segun la Real Academia Espafiola (s.f.), la educacion fisica es un
“conjunto de disciplinasy ejercicios encaminados a lograr el desarrolloy perfeccion

corporales”.

Motivacion: Segun la Real Academia Espafiola (s.f), la motivaciones un “conjunto de

factores internos o externos que determinan en parte las acciones de una persona”.

Prevencion: Segun la Real Academia Espafiola (s.f), la prevencion es la “preparaciony

disposicion que se hace anticipadamente para evitar un riesgo o ejecutar algo”.

Lesiones: Segun la Real Academia Espariola (s.f), las lesiones son el “dafio o detrimento

corporal causado por una herida, un golpe o una enfermedad”.
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Anexo 2: Validacién de los Instrumentos

vhewe,
{‘_.4.;‘ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
| V]
FEEe FACULTAD DE EDUCACION, Y TECNOLOGIA
s i

CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

Ibarra 8 de diciembre del 2025
MSe. Segundo Marcelo Andino Andino
Docente

Asunto:

Solicito respetuosamente la revision y validacion del instrumento de recoleccion de datos,
con ¢l propésito de asegurar su pertinencia, claridad y coherencia antes de su aplicacion.
Dicho instrumento tiene como finalidad identificar los beneficios del calentamiento en las
clases de Educacion Fisica en los estudiantes de 7mo afio de Educacion General Bésica
paralelo “H" de la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre, como parte del desarrollo
de mi trabajo de titulacién correspondiente al octavo semestre.

Agradezco de antemano la atencion brindada y las observaciones que permitan mejorar la
calidad del presente instrumento.

Atentamente:

Dbt

Shirley Vanesa Narvéez Villarreal \K‘

Estudiante de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte o
C1. 0401959838 %
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FACULTAD DE EDUCACION, Y TECNOLOGIA
(FECYT)
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR
UN EXPERTO

+ TEMA DE INVESTIGACION
Beneficios del calentamiento en las clases de Educacidn Fizica en los estudiantes
de Tmo afio de Educacion General Bézica paralelo “H™ de 1a Unidad Educativa

Teodoro Gomez de 1a Tomre.

Antores:
Shirley Vanesa Narvaez Villarreal

o Tipo de Investigacion: Cuantitativa

o Instrumento: Encuesta a docentes v estudiantes de Tmo afio de
Educacion General Basica de la Umdad Educativa Teodoro Gomez
de la Torme.

o Poblacidn:
4 docentes del drea de Educacion Fisica
30 estudiantes de Tmo afio de Educacion General Basica paralelo “H”

+ DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS Segundo Marcelo Andmo Andino
CEDULA DE IDENTIDAD 0501513738

I[ITULO DE MAYOR JERARQUIA | Maestria

CARGO ACTUAL Docente

INSTITUCION (es) QUE LABORA | Universidad Técnica del Norte
ANOS DE EXPERIENCIA 30




*  ORIENTACIONES:

Marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente, tomando en

cuenta la siguiente escala valorativa

PUNTAJE | ALTERNATIVA
T4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO

2 POCO SATISFACTORIO

1 NO SATISFACTORIO

e TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA

PROPUESTA:
N° | INDICADOR DE CALIDAD (4 |3 (2|1 | RECOMENDACIONES
1 | Cientificidad o
2 | Pertinencia 5
3 | Sistematicidad dh
4 | Viabilidad para Aplicacion
><
'i Practica.
5 | i
7] Actualidad JENS
| 6 | Novedad X
L

Por favor, indique otros (s) aspectos.
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CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

Ibarra 10 de diciembre del 2025
MSc. Reyes Rivera Alicia Marisol
Docente

Asunto:

Solicito respetuosamente la revision y validacién del instrumento de recoleccién de datos,
con el propésito de asegurar su pertinencia, claridad y coherencia antes de su aplicacién.
Dicho instrumento tiene como finalidad identificar los beneficios del calentamiento en las
clases de Educacién Fisica en los estudiantes de 7mo afio de Educacion General Bésica
paralelo*“H” de la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre, como parte del desarrollo
de mi trabajo de titulacion correspondiente al octavo semestre.

Agradezco de antemano la atenciénbrindada y las observaciones que permitanmejorar la
calidad del presente instrumenio.

Atentamente:

Shirley Vanesa Narvéez Villarreal

Estudiantede la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisicay Deporte
CI. 040195983-8
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CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR
UNEXPERTO

« TEMA DE INVESTIGACION
Beneficios del calentamiento en las clases de Educacion Fizica en los estudiantes
de Tmo afio de Educacion General Basica paralelo “H™ de la Unidad Educativa

Teodoro Gomez de 1a Torme.

Autores:
Shirley Vanesa Narvaez Villarreal

o Tipo de Investigacion: Cuantitativa
o Instromento: Encuesta a docentes v estudiantes de Tmo afio de
Educacion General Bazica de la Unidad Educativa Teodoro Gomez

de la Tomre.
o Poblacion:
4 docentes del drea de Educacion Fisica
30 estudiantes de "mo afio de Educacion General Basica paralelo “H”

= DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBERES Y APELLIDOS Alicia Reyes Rivera
CEDULA DE IDENTIDAD 1713773206

TITULO DE MAYOR JERARQUIA | Magister en Actividad Fisica
CARGO ACTUAL Docente FECYT

INSTITUCTON (es) QUE LABORA | Universidad Técnica del Norte
ANOS DE EXPERIENCIA 4




¢ ORIENTACIONES:

Marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente, tomando en

cuenta la siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

e« TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA

PROPUESTA:
N° | INDICADOR DE CALIDAD |4 |3 |2 |1 | RECOMENDACIONES
1 | Cientificidad
2 | Pertinencia A
3 | Sistematicidad /
4 | Viabilidad para Aplicacién

Préctica. /

5 | Actualidad v
6 | Novedad - ‘—/‘ "M]

Por favor, indique otros (s) sz i
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Solicito respetuosamente la revision y validaciondel instrumento de recoleccion de datos,
con el propésito de asegurar su pertinencia, claridad y coherencia antes de su aplicacion.
Dicho instrumento tiene como finalidad identificar los beneficios del calentamiento en las
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paralelo*H™ de la Unidad Educativa | 222010 {idmez de la Torre, como parte del desarrollo
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Agradezco de antemano la ateneion o .45 las ohservaciones que permitanmejorar la
calidad del presente instrumenio.

Atentamente:
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Estudiantede la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisicay Deporte
C1.040195983-8

64



65

5 7 Lﬂl"l-:-_‘

il 4
(][]
4 Y

T LT3
L
iy

E T

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, Y TECNOLOGIA
(FECYT)
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR
UNEXPERTO

» TEMA DE INVESTIGACION
Beneficios del calentamiento en las clases de Educacidn Fisica en los estudiantes
de Tmo afio de Educacion General Bésica paralelo “H” de la Unidad Educativa
Teodoro Gémez de 1a Torre.

Antores:
Shirley Vanesa Narvaez Villarreal

o Tipo de Investigacion: Cuantitativa

o Instrumento: Encuesta a docentes v estudiantes de Tmo afio de
Educacién General Basica de la Umdad Educativa Teodoro Gémez
de la Torre.

o Poblacion:
4 docentes del arez de Educacion Fisica
30 estudiantes de Tmo afio de Educacion General Basica paralelo “H”

» DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS Franklin Armande Chavez Manrique
CEDULA DE IDENTIDAD 1002996443

TITULO DE MAYOR JERARQUIA | Magister en Entrenamiento Deportive
CARGO ACTUAL Director Técnico Club G13

INSTITUCTION (es) QUE LABORA | Club Formative Especializado G135
ANOS DE EXPERIENCIA 15




¢ ORIENTACIONES:

Marcar con una X en la tabladel casilleroque usted estime conveniente, tomando en

cuenta la siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

« TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA

PROPUESTA:

Ne | INDICADOR DE CALIDAD |4 |3 |2 1| RECOMENDACIONES
| | Cientificidad PZ

2 | Pertinencia 7

3 | Sistematicidad A

4 | Viabilidad para Aplicacion /

Prictica.
5 | Actualidad A )
6 | Novedad ) ,/i__J

Por favor, indique otros (s) aspectos.
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Anexo 3: Encuesta

N

Ak UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
om g FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

ENCUESTA APLICADA A LOS ESTUDIANTES DE SEPTIMO ANO DE
EDUCACION GENERAL BASICA DE LA
SUNIDAD EDUCATIVA TEODORO GOMEZ DE LA TORRE"

La encuesta es de caricter breve y voluntaria. Los datos obtenidos serdn tratados de
manera ética, confidencial y andnima, y utilizados exclusivamente con fines
académicos, sin que su participacion afecte el rendimiento académico ni la situacion

escolar de los estudiantes

Datos generales
Sexo:

[ 1 Mujer
[ ] Hombre

Indicaciones: Marcar con una (x) la carita que indique como te sientes o que piensas

sobre ¢l calentamiento en las clases de Educacion Fisica.

1. ;Disfrutas hacer movimientos articulares antes de empezar la clase?
[ ] Siempre
[ | Casi siempre

25 1A veces

.[ ] Nunca

2. ;Tu cuerpo tiene mejor movilidad articular al iniciar con ¢l calentamiento?

& 1siempre
S1( ] Casi siempre
Bl 1A veces
BRll 1Nunca
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3. (El calentamiento te ayuda a evitar dolores musculares durante la clase?

[ ] Siempre

[ ] Siempre

j::: [ ] Casi siempre

[ ]A veces

-[ ] Nunca

5. (Te sientes animado/a al empezar la clase de Educacion Fisica, después de haber
realizado el calentamiento?

6. (El calentamiento que realizas empieza con trote suave, luego realizas estiramientos
y finalmente varios movimientos articulares?




7. (Mantienes la atencion mientras realizas los movimientos articulares de
calentamiento?

. [ ]Siempre

«~ [ ] Casisiempre

il ] A veces
-[ ] Nunca

8. (El calentamiento mejora tu desempeiio durante la clase de Educacion Fisica?

-[ ] Siempre

9. (Te diviertes cuando realizas el calentamiento, durante la clase de Educacién Fisica?
-[ ] Siempre

' [ ] Casi siempre

== [ 1A veces

.[ ] Nunca

10. ;El calentamiento en las clases de Educacion Fisica, tienen varios beneficios para su
salud?

E[ ] Siempre
[ ] Casi siempre

Gracias por su disposicion y colaboracion, sus respuestas son importantes para esta

investigacion.
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S ™ @ FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

ENCUESTA APLICADA A LOS DOCENTES DE SEPTIMO ANO DE
EDUCACION GENERAL BASICA DE LA
“UNIDAD EDUCATIVA TEODORO GOMEZ DE LA TORRE”

La encuesta es de cardcter breve y voluntario. La informacién recopilada serd manejada
de forma ética, confidencial y con fines académicos, y no afectaré en ningtin caso los

términos, condiciones ni la situacién laboral de los docentes participantes.

Datos generales
Edad:

[ 120-30 afos

[ 131-40 afios

[ 141-50 afios

[ 151 afios a mas
Sexo:

[ ] Mujer

[ ]Hombre

Aifios de experiencia:
[ ]1-5afios

[ 16-10 afios

[ 111-15 afios

[ 1Masde 15 afios
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Indicaciones: Marque con una (x) el recuadro que considere adecuado acerca de los

beneficios del calentamiento en las clases de Educacion Fisica.

2 Qué tan seguido considera que la Educacion Fisica contribuye al desarrollo integral
de los estudiantes?

[ ]Entodas las sesiones

[ ] Frecuentemente

[ JRaravez

[ ]Nunca

(Cudles cree que son los beneficios de un calentamiento bien planificado?
[ ] Mayor disposicion para participar

[ ] Mavor coordinacién y movilidad del cuerpo

[ ] Menor riesgo de lesiones

[ ] Todas son correctas

¢Cémo influye el calentamiento en la actitud de los estudiantes?
[ ] Mejora notable de la motivacién

[ ] Aumenta de forma moderada

[ ] Evita riesgos de lesiones

[ ] Todas son correctas

¢(Cuales son los tipos de calentamienic guz utiliza durante las clases de Educacion
Fisica? Selecciones 1 o mds.

[ ] Calentamiento general

[ ] Calentamiento especifico

[ ] Calentamiento general y especifico

[ ] Calentamiento competitivo

Segin su experiencia. ;Cudl es el propésito principal del calentamiento?
[ ] Aumentar la circulacion sanguinea

[ ] Prevenir lesiones

[ ] Mejorar el rendimiento y participacion

[ ] Todas son correctas



72

6. ¢Segin su consideracion cudl es la duracion aproximada que deberia tener en el
calentamiento en una clase de Fducacion Fisica?
[ ]1Menos de 5 minutos
[ ]1Entre 20 y 25 minutos
[ ]Entre 10y 15 minutos
[ ]1Mas de 20 minutos

7. ¢{Con que frecuencia aplica el calentamiento en sus clases?
[ ]En todas las sesiones
[ ] Frecuentemente
[ ]Raravez
[ ]Nunca

8. (En qué medida incorpora elementos innovadores durante el calentamiento?
[ ]En todas las sesiones
[ ] Frecuentemente
[ ]Raravez
[ ]Nunca

9. ¢Qué materiales utiliza con mayor frecuencia durante el calentamiento?
[ ] Materiales deportivos (balones, conos, cuerdas)
[ ]Indicaciones sin materiales
[ ]Elementos auditivos

[ ] No empleo recursos

10. ;Observa que los estudiantes muestran motivacion y disposicion después de realizar
el calentamiento en sus clases?
[ ]Entodas las sesiones
[ ] Frecuentemente
[ ]Raravez
[ ]Nunca

Gracias por su disposicion y colaboraci6n, sus respuestas son importantes para esta

investigacion.
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Anexo 4: Consentimiento informado

UNIDAD EDUCATIVA “TEODORO GOMEZ DE LA TORRE”

ACTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Estimados padres, madres y/o
representantes legales: Reciban un cordial
saludo.

Por medio del presente documento, me permito informarles que la
estudiante Narvaez Villarreal Shirley Vanesa, de la Universidad “Técnica
del Norte” de 8vo semestre de la

carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte se encuentra
desarrollando un trabajo de investigacion con fines académicos.

Con el objetivo de obtener informacidn necesaria para el desarrollo de la
investigacion, se solicita de manera respetuosa su autorizacion para que su
representado/a participe voluntariamente en la aplicacion de una encuesta,
relacionada con las actividades de calentamiento realizadas durante las
clases de Educacion Fisica.

Actividad a realizar

« Aplicacién de una encuesta sobre los beneficios del
calentamiento en las clases de Educacion Fisica.
La actividad propuesta no implica ningun riesgo fisico, psicolégico ni
académico para los estudiantes, ya que se limita inicamente a la recoleccion
de informacion.

Beneficios

La investigacion permitira analizar los beneficios del calentamiento en la
clase de Educacion Fisica, aportando informacion relevante para mejorar
las précticas pedagogicas y contribuir al desarrollo integral de los
estudiantes.



Confidencialidad

La informacién recopilada sera utilizada exclusivamente con fines
académicos. Los datos obtenidos seran tratados de forma confidencial y
anonima, garantizando que no se afecte la integridad fisica, emocional ni
el rendimiento académico de los estudiantes. La participacion es
totalmente voluntaria.

Agradecemos de antemano su colaboracion.

AUTORIZACION DEL REPRESENTANTE LEGAL

Yo, , con

cédula de identidad N.° ____, en calidad de padre, madre o representante

legal del estudiante :

declaro haber leido y comprendido el contenido del presente documento.

Autorizo de manera libre y voluntaria la participacién de mi representado/a

en la aplicacién de la encuesta correspondiente a la investigacion antes
mencionada.

Firma del representante legal: Nombre

completo: Cédula:

Fecha:
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Anexo 5: Fotografias
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