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RESUMEN

La presente investigacion titulada calentamiento corporal y rendimiento fisico en estudiantes
de secundaria de una Institucion Educativa de Acoria, 2021; considerd la intencion de
establecer la correlacion existente entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico. La
modalidad de la investigacion fue basica, de tratamiento cuantitativo y de categoria
correlacional, la metodologia empleada fue el analitico — sintético e hipotético - deductivo y
el disefio fue no experimental. La muestra de la tesis, quedd conformada por 39 alumnos,
quienes fueron seleccionadas de manera no aleatoria; a quienes se aplico la técnica de la
encuesta y como instrumentos dos cuestionarios; el primero, de calentamiento corporal y el
segundo, de rendimiento fisico; los cuales fueron adaptados y admitidos a través de juicio
de expertos cuya valoracion de los instrumentos fue bastante adecuado. EI procesamiento de
datos se realizo utilizando SPSS V26; en el cual se hizo las respectivas pruebas estadisticas.
Los resultados alcanzados revelan que entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico
existe un factor de correlacion positiva media con los siguientes valores r = 0.217 y p =
0.186; los que permitieron impugnar la hipdtesis establecida y admitir la hip6tesis nula.
Ademaés, que un 7.7% de estudiantes perciben al calentamiento corporal en un grado bueno,
un 74.4% en un grado regular y un 17.9% en un grado bajo, de igual manera para el
rendimiento fisico el 28.2% percibe en un grado bueno, el 53.8% en un grado regular y un

17.9% en un grado bajo.

Palabras clave: Calentamiento, corporal, estudiantes, fisico, rendimiento.
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ABSTRACT

The present investigation entitled body warming and physical performance in high school
students of an Educational Institution of Acoria, 2021; considered the intention to establish
the existing correlation between body warm-up and physical performance. The research
modality was basic, quantitative treatment and correlational category, the methodology used
was analytical - synthetic and hypothetical - deductive and the design was nonexperimental.
The thesis sample was made up of 39 students, who were selected nonrandomly; to whom
the survey technique was applied and two questionnaires as instruments; the first, body
warm-up and the second, physical performance; which were adapted and admitted through
expert judgment whose assessment of the instruments was quite adequate. Data processing
was performed using SPSS V26; in which the respective statistical tests were made. The
results obtained reveal that between body warm-up and physical performance there is a
medium positive correlation factor with the following values r = 0.217 and p = 0.186; those
that allowed contesting the established hypothesis and admitting the null hypothesis. In
addition, that 7.7% of students perceive body warming to a good degree, 74.4% to a regular
degree and 17.9% to a low degree, in the same way for physical performance, 28.2%

perceive it to a good degree, the 53.8% in a regular grade and 17.9% in a low grade.

Key words: Warm-up, body, students, physical, performance.
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INTRODUCCION

El rendimiento fisico no 6ptimo y las lesiones en las personas que practican
actividades fisicas se presentan a consecuencia de un inadecuado o escaso calentamiento
corporal; es decir, estirar los masculos antes de realizar una actividad fisica o ejercicio
fisico. Trujillo (2009) sefiala que todo movimiento corporal que uno lo ejecuta provoca
cambios en el organismo de todo individuo. Estos cambios repercuten en el rendimiento
fisico de la actividad a realizar, por tanto, es importante dedicar un tiempo previo a la
realizacion de actividades fisicas, para realizar tareas que permitan preparar
convenientemente al organismo a la actividad posterior favoreciendo el rendimiento y

reduciendo el riesgo de lesiones.

Segln Serrabona et al. (2004) sefiala que, al momento de estructurar el
calentamiento es fundamental plantearse los aspectos que se desea desarrollar; y a partir
de aqui, la activacién corporal deberia ser acorde a las particularidades de las personas
que conforman el grupo; mas no asi tomando en cuenta las particularidades de la
actividad a realizarse; en tal sentido, en el campo educativo, el calentamiento debe
entenderse como un conjunto de movimientos corporales, ordenados y graduados, cuyo
fin es alistar el cuerpo para un adecuado rendimiento fisico - deportivo, evitando
posibles lesiones musculares y articulares; siendo su objetivo el de lograr que el cuerpo
logre paulatinamente el nivel recomendable deseado, y desde el principio, logremos
tener un rendimiento méaximo. La deficiente ejecucién del calentamiento corporal genera
efectos adversos como desinterés, lesion y sobre todo no lograr un rendimiento fisico

maximo.

En ese mismo orden de ideas Sagarra (2019) concluye que, el calentamiento
corporal a través del ejercicio fisico es el periodo mas sustancial y Gtil de la actividad
fisica, por lo que recomienda generar un habito en todas aquellas personas que practican
actividades fisicas; para lo cual, se deben cumplir a cabalidad las fases que tienen una

secuencia logica, y asi disminuir la posibilidad de lesiones.

En el &mbito mundial se da con mucha frecuencia lesiones en las personas que
practican actividades deportivas (deportistas) a consecuencia de la no o poca préactica de
la activacion corporal; previo a la realizacion de actividades fisicas; o sea, dilatar los

musculos, previo al juego o realizacion de ejercicios fisicos, en vista de que las personas

14



que se dedican a practicar actividades fisicas, de manera competitiva 0 amateur, no
realizan un adecuado calentamiento corporal. Sagasti (2021), especialista en Medicina
Deportiva, dice que practicar deporte y cualquier otra actividad fisica es esencial para
llevar una vida saludable; y a la vez recomienda seis medidas para prevenir lesiones
deportivas; entre ellas menciona realizar un calentamiento previo correcto y completo,
la misma que consiste en preparar los musculos y articulaciones, asi como activar la
circulacion sanguinea, elevar el ritmo cardiaco y calentar los diferentes grupos
musculares con el objetivo de evitar posibles lesiones. Muchas de las personas que
practican deportes o actividades fisicas, principalmente los profesionales, lo realizan
bajo la direccion de un entrenador, preparador fisico o profesor de educacidn fisica,
mientras que la gran mayoria opta por hacer la activacion corporal por su propia cuenta
o simplemente no realizarla; ocasionando una lesion o en su defecto el cuerpo no esta

preparado para un rendimiento fisico 6ptimo.

Para Martinez (2018), el calentamiento muscular es muy importante porque evita
sufrir una lesion durante la practica de un deporte; en vista de que las lesiones graves
suceden cuando efectuamos un esfuerzo fisico para lo cual nuestro organismo no estaba
preparado. Asimismo, los estiramientos no deben faltar en una rutina de calentamiento
corporal; la misma que consiste en realizar una serie de ejercicios ligeros de musculos y
articulaciones, incrementandose paulatinamente su grado de dificultad; cuya finalidad

es aprestar al organismo para la ejecucion de actividades fisicas de mayor intensidad.

Al tomar la decision de practicar actividades fisicas en particular, es muy
fundamental realizar un adecuado calentamiento corporal, de ser posible bajo la guia de
un conocedor en el tema, ya que de ese modo se evitara contraer lesiones como los
desgarros musculares, golpes, luxaciones, dislocaciones en la rétula, hinchazén de los
musculos, contusiones en los huesos del taldn, entre otros; sin embargo, muchas
personas que practican deportes u otra actividad fisica hacen caso omiso y continGan

practicando su deporte favorito sin tomar las medidas de precaucion.

El Instituto de Diagnostico Médico SA (2019), sefiala, que el calentamiento
corporal antes de la realizacion de actividades fisicas y deportivas permite prevenir las
diferentes lesiones musculares y articulares. Asimismo, permite extender los
movimientos articulares; asi como el incremento de la frecuencia cardio-respiratorio.

Ademas, indica que, con la activacion corporal, nuestro cuerpo y organismo lograra
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adaptarse y prepararse convenientemente, interna y externamente, para los diferentes

ritmos que implica realizar una actividad fisica o deportiva.

Debemos tener en cuenta de que, al realizar diversas actividades fisicas, nuestro
cuerpo y organismo debe preparase y adaptarse convenientemente a los cambios de
ritmo que se pueden presentar en la realizacion de las mismas; esto con la finalidad de

obtener el maximo provecho y no afectar nuestra salud.

En el &mbito nacional, se nota a menudo la falta o poca realizacion de una correcta
activacion corporal previo a la ejecucion de las diferentes actividades fisicas; originando
diversas lesiones musculares y articulares, a ello podemos agregar otros factores como
son: la frigidez, calor, el vapor de agua del ambiente, el aspecto etario de las personas;
asi como la falta de una alimentacion balanceada y saludable que son factores que
repercuten a producirse lesiones y no tener un éptimo rendimiento en una actividad
posterior. Ademas, podemos agregar la falta de informacidn de las secuelas que origina

un inadecuado calentamiento corporal.

Al respecto Ruiz (2021), experto en medicina fisica y rehabilitacion de la Clinica
Ricardo Palma, sefiala que llevar una vida saludable incluye realizar ejercicios fisicos
de manera constante y por ello, es importante tener en cuenta que antes de iniciar una
rutina de ejercicios fisicos o actividades fisicas se debe realizar un adecuado
calentamiento corporal para reducir el riesgo de estirar demasiado el musculo y provocar
lesiones; pues al calentar, la temperatura corporal aumenta y también la elasticidad;

ademas prepara al corazén, los pulmones y los musculos para la fase de mayor esfuerzo.

Aprendo en Casa (2021), a través de su pagina web, en la segunda experiencia de
aprendizaje, programa una actividad relacionada a valorar la significacién del
calentamiento corporal, el estiramiento muscular y la actividad fisica en los breves
momentos del descanso laboral y en compafiia de los familiares; en la que enfatiza el
valor del calentamiento corporal y el estiramiento para la ejecucion de diversas
actividades fisicas posteriores; resaltando que el calentamiento corporal y la relajacion
poseen como finalidad el de preparar y tener dispuesto el organismo para la realizacién
de movimientos frecuentes y rapidos, por medio de la practica de movimientos

corporales ligeros, y que éstas deben tener una duracion entre 5 a 10 minutos.

Sanchez et al. (2017), concluye, que los jugadores después de realizar 25 minutos

de calentamiento corporal; tienen la sensacion de estar preparados convenientemente
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para enfrentar las exigencias de un partido. Pero, a raiz de que los deportistas decayeron
en su rendimiento relacionado a la capacidad de aceleracién; ademéas no hubo mejoria
en la capacidad de salto vertical, asi como en la capacidad de cambio de direccion; se
deduce que, probablemente debido a que tras la ejecucion de la activacién corporal
puede haberse producido un agotamiento neuromuscular. Ademas, concluye que a pesar
de que se haya notado una asociacion entre el agotamiento, la fatiga muscular y el dolor
de los musculos en los deportistas antes del calentamiento corporal; el efectuar una
adecuada activacion corporal parece mermar estos efectos contrarios; en consecuencia,

el calentamiento corporal ejecutado durante 25 minutos ha tenido un efecto positivo.

En el ambito local, especificamente del colegio secundario Andrés Avelino
Céceres de la comunidad campesina de Ampurhuay, distrito de Acoria, los estudiantes
se desentienden en realizar el calentamiento corporal; aduciendo de que no es necesario
realizarlos; evidenciandose en el desgano y no llegar al nivel 6ptimo requerido en el
desarrollo de las clases del area de Educacion Fisica y en la ejecucion de las diferentes
actividades fisicas. Los primeros en oponerse y poner en la mente de los estudiantes que,
el calentamiento corporal es perder el tiempo, son los padres de familia, alegando que,
en vez de realizar esta actividad previa, deben directamente ponerse a practicar el fatbol

u otro deporte colectivo con lo que estarian mejorando sus cualidades y aspecto fisico.

De continuar con esta problematica, se podria generar el desanimo y la frustracién
de practicar diversas actividades fisicas; ademas, sufrir diferentes lesiones y no lograr

un 6ptimo rendimiento fisico.

En la actualidad, es una preocupacion de muchos educadores del area de
Educacién Fisica, que el desinterés y no tomar importancia en el calentamiento corporal
va en aumento; muy a pesar de que este proceso es la base para lograr que el organismo

alcance un nivel 6ptimo y lograr un rendimiento maximo y evitar lesiones.

El presente estudio, trata de buscar la correspondencia entre el calentamiento
corporal y el rendimiento fisico; recomendando la realizacion del calentamiento
corporal (general y especifico) para mejorar su predisposicion, rendimiento fisico y

evitar lesiones de las articulaciones en nuestros estudiantes.

En consecuencia, existe la necesidad de planificar y organizar actividades de
calentamiento corporal, previo a una sesion del area de Educacién Fisica y cualquier

otro movimiento fisico o deportivo; ademas que los docentes del area deben tener pleno
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conocimiento sobre la importancia del calentamiento; para lo cual deben implementarse

permanentemente.

La investigacion se ejecuto en torno a la siguiente pregunta: ¢ Qué relacion existe
entre el calentamiento corporal y rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la

Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021?.

Los problemas especificos fueron redactados relacionando las dimensiones del
calentamiento corporal y el rendimiento fisico: ¢Cual es el nivel del calentamiento
corporal en estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino
Céceres de Ampurhuay Acoria, 2021?, ;Cual es el nivel de rendimiento fisico en
estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andreés Avelino Céceres de
Ampurhuay Acoria, 2021?, ;Qué relacién existe entre los ejercicios fisicos y
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés
Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 20217, ; Qué relacion existe entre los movimientos
musculares, articulares y rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la
Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021?, ;Qué
relacién existe entre la puesta a punto del organismo y rendimiento fisico en estudiantes
de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Céceres Ampurhuay Acoria,
20217

En lo tedrico, la investigacion permitié poder comprender el problema y hacer un
analisis de las hipotesis que las sostienen, por esta razon, la actual investigacion aport6
con el incremento de las publicaciones académicas, ante todo porque se realizd en un
contexto. Asimismo, los frutos conseguidos en esta indagacion, permitié comprobarlos
con otras teorias existentes, fomentando reflexién y debate, con el entendido de que el
calentamiento corporal y el rendimiento fisico, dentro del campo educativo, contribuye
un indicador de apoyo muy oportuno y necesaria para ser estudiado en el fortalecimiento

del rendimiento fisico y deportivo de los estudiantes.

En lo practico, propuso la correspondencia que hay con el calentamiento corporal
y el rendimiento fisico en alumnos, debido a la poca predisposicion y no alcanzar el
rendimiento fisico maximo al instante de realizar las actividades fisicas o deportivas.
Comprobar la correspondencia entre el calentamiento corporal y rendimiento fisico, que
contribuird a resolver una problematica, asi como, incrementar su condicién fisica,

psicologica y evitar posibles lesiones en estudiantes.
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En el aspecto metodolégico, aportd instrumentos sometidos al proceso de validez
y confiabilidad, el cual permitié generar un conocimiento valido y confiable. Se
considerd que metodoldgicamente es sustancial el presente estudio; porque las técnicas

e instrumentos a utilizarse, se pudo aplicar a otras investigaciones similares.

En atencion al problema general se formulo el siguiente objetivo: Determinar la
relacidn que existe entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico en estudiantes
de educacion secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Céceres
Ampurhuay Acoria, 2021.

Los objetivos especificos atendiendo a los problemas especificos fueron los
siguientes: Establecer el nivel del calentamiento corporal en estudiantes de secundaria
de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres de Ampurhuay Acoria, 2021.
Establecer el nivel de rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion
Educativa Andrés Avelino Caceres de Ampurhuay Acoria, 2021. Determinar la relacion
que existe entre los ejercicios fisicos y el rendimiento fisico en estudiantes de secundaria
de la Institucién Educativa Andrés Avelino Céaceres Ampurhuay Acoria, 2021.
Determinar la relacion que existe entre los movimientos musculares, articulares y el
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés
Avelino Céceres Ampurhuay Acoria, 2021. Determinar la relacion que existe entre la
puesta a punto del organismo y el rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la

Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021.

Para probar estadisticamente la relacion existente entre las variables, la hipotesis
principal fue la siguiente: Existe relacion entre el calentamiento corporal y el
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés
Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021.

En atencion a los objetivos especificos relacionantes se formuld las siguientes
hipdtesis: Existe relacion entre los ejercicios fisicos y rendimiento fisico en estudiantes
de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria,
2021. Existe relacion entre los movimientos musculares y articulares y rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Céceres
Ampurhuay Acoria, 2021. Existe relacién entre la puesta a punto del organismo y
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés

Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021.
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Un primer antecedente relacionado a la investigacion se realizo en Costa Rica por
Quiros et al. (2020), en su investigacion titulada “Efecto del calentamiento activo y de
diferentes intervalos de recuperacion sobre el rendimiento en natacion”, cuyo objetivo
fue comprobar la consecuencia del calentamiento corporal activo con desiguales
momentos de recobro en el rendimiento deportivo en las pruebas de 50 y 200 metros
libres. La investigacion tuvo la participacion de 17 atletas, entre ellos, 13 mujeres y 4
hombres. Se utiliz6 materiales como: 06 relojes marcadores de tiempo y una piscina de
50 metros construida a campo abierto; que pertenece al Comité Cantonal de Deportes y
Recreacion de San Joseé, como instrumentos de medicién del rendimiento deportivo de
los deportistas. El resultado de la investigacion manifestd que, la activacion corporal,
en los inexpertos jovenes nadadores, no aumenta su rendimiento fisico; en consecuencia,
realizar un calentamiento activo antes de las pruebas de natacion de 50 metros y 200
metros no contribuira en la mejora de su rendimiento. Ademas, que los periodos de
recuperacion, no influenciaron posteriormente al desarrollo del calentamiento corporal;
no obstante, que muy a pesar de los resultados obtenidos, el preparador fisico debera
poner mucho énfasis a las respuestas particularizadas, debiendo de elegir el
calentamiento corporal mas sobresaliente para mejorar 0 no su rendimiento fisico

deportivo de cada uno de los nadadores.

En Ecuador, Zumba (2019), en su tesis cuyo titulo es “La deshidratacion y su
relacion en el rendimiento fisico de los atletas juveniles”; tuvo como objetivo la de fijar
la correlacion de la deshidratacion y el rendimiento fisico de los corredores de 15 a 17
afios del Club Especializado Formativo Atlético Lince situado en la sede de Chimbacalle
del distrito metropolitano de Quito, 2019. El tipo de la investigacion fue cuantitativo,
descriptivo y correlacional. 25 atletas entre 15 y 17 afios constituyeron la muestra del
estudio. Se utilizd6 como técnicas e instrumentos a la escala de Likert y la encuesta
estructurada, respectivamente. El estudio concluy6 que, al efectuar la discordancia del
supuesto general con la parte estadistica, se ha alcanzado consumar con el objetivo
general descrito que hay una correspondencia positiva ponderada entre la deshidratacion
y el rendimiento fisico de los corredores; asimismo, la correspondencia entre el primer
supuesto especifico con la parte estadistica, determina que hay un predominio positivo
ponderado entre las capacidades fisicas condicionantes y la deshidratacion de los
corredores de 15 a 17 afios de edad.
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Pazmino (2017), en su trabajo de investigacion cuyo titulo fue “El rendimiento
fisico en el desempefio arbitral de la Asociacion Nacional de Arbitros de Baloncesto del
Ecuador”, de la Universidad Técnica de Ambato, para la obtencidn del titulo de
Licenciado en Ciencias de la Educacion, con mencion en Cultura Fisica; el estudio tuvo
como objetivo la de establecer el predominio del rendimiento fisico en el ejercicio del
trabajo arbitral de la Asociacion Nacional de Arbitros de Baloncesto del Ecuador. El
presente estudio utilizo el enfoque cuantitativo, el nivel utilizado fue el descriptivo y
correlacional. El estudio tuvo como muestra de estudio a 64 arbitros, llegandose a
concluir de la siguiente manera: La realizacion de entrenamientos aerobicos y
anaerobicos mejoran el rendimiento fisico de los Jueces de la Asociacion Nacional del
Baloncesto del Ecuador. El trote lento, es el ejercicio aerdbico que mas utilizan los
arbitros, esta actividad fisica beneficia la mejora del sistema cardiovascular y el sistema
circulatorio, esto genera en los arbitros beneficios a un breve plazo, promoviendo una
mejora en su rendimiento fisico y en su trabajo del arbitraje, asimismo, la velocidad, es

la actividad fisica anaerébico mayormente empleado por los colegiados.

Zambrano (2018), en su estudio titulado “Habitos alimenticios y rendimiento
fisico deportivo, en los integrantes del equipo de futbol San Pablo de Manta, sub 17
(MantaManabi)”, de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi, la misma que es para
obtener el titulo de Licenciado en Educacion Fisica Deportes y Recreacion; cuya
finalidad fue estimar de cémo influye los habitos alimenticios en el rendimiento fisico
deportivo de los que componen el equipo de futbol San Pablo de Manta, sub 17 (Manta-
Manabi). Las metodologias utilizadas fueron el de analisis y sintesis, la investigacion
constituye un estudio correlacional-descriptivo; siendo la poblacién y muestra el equipo
de futbol San Pablo cuyos integrantes lo conformaron 25 deportistas. Concluye que, los
habitos alimenticios se forman en familia y se modifican con las influencias socio-
econdmicas influyendo en la fortaleza y la nutricion de la sociedad. Ademas, que el
rendimiento fisico deportivo desde las capacidades fisioldgicas es bueno en los
componentes de nuestra poblacion de estudio tanto para el desarrollo de actividades de
potencia méaxima, como moderada y gran potencia. Asimismo, concluye, que la
influencia de las préacticas alimentarias sobre el rendimiento fisico deportivo de nuestra

poblacion de estudios segun el indice de correlacion no es significativa.
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En Ecuador, Villagomez (2018), en su trabajo de investigacion titulada “El
calentamiento y su incidencia en las clases de Educacion Fisica; el cual fue para la
obtencion del Grado Académico de Magister en Cultura Fisica y Entrenamiento
Deportivo, cuyo objetivo era indagar si la activacion corporal incurre en las sesiones del
area de Educacion Fisica; cuantitativo y cualitativo fue el tipo de investigacion; mientras
que el nivel de investigacion estuvo dado por el exploratorio, descriptivo y correlacional.
La poblacion y muestra ha sido constituida por 208 colegiales, 5 profesores y 5
autoridades; como técnica e instrumentos utilizados fueron la encuesta, el cuestionario
y la lista de cotejos. Concluyendo, que, la activacion corporal repercute en el desarrollo
de las sesiones del area de Educacion Fisica en los colegiales de entre 12 a 15 afios de
edad. Ademas, que las sesiones de la mencionada area, impartidas por parte de los
docentes han mejorado considerablemente y en los estudiantes se ha conseguido un
mayor interés por las actividades programadas, lograndose sensibilizar la realizacién de
una apropiada activacion corporal previo a la realizacion de diferentes actividades
fisicas; de igual manera se hizo un analisis e interpretacion del tipo de activacion
corporal empleado en los alumnos de 12 a 15 afios de edad, conociéndose que varios
alumnos reformaron su rendimiento y desenvolvimiento en las clases del area de

Educacién Fisica.

En Ecuador, Curillo (2017) en su estudio titulado “La nutricion en el rendimiento
fisico de los estudiantes de la U.E. Pedro Vicente Maldonado del Cantdn Bafios de Agua
Santa”. El objetivo propuesto fue la de buscar la incidencia de la alimentacion en el
rendimiento fisico de los alumnos del U.E Pedro Vicente Maldonado del canton Bafios
de Agua Santa. El tipo de investigacién es basica, utilizando los niveles explicativo,
exploratorio y correlacional. En lo referente a la muestra, éste estuvo constituida por
352 alumnos, un docente y el director encargado; la técnica e instrumentos utilizados
fue el de la encuesta y cuestionario. Concluye: que, los docentes y padres de familia no
toman interés por una buena nutricion de sus hijos, en cierto sentido por la ignorancia y
desconocimiento respecto a la nutricion, esto hace que se cometa varios desatinos al
momento de alimentar o alimentarse; lo que influye negativamente en el rendimiento
fisico de los estudiantes. Los educandos se han acostumbrados a una incorrecta
nutricion, debido a la comercializacion de alimentos preparados al instante, y el
inadecuado control de la misma; incidiendo y afectando gravemente en su condicion

fisica, emocional e intelectual.
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En Ecuador, Ostaiza (2017) en su estudio titulado “Influencia del estado
nutricional en el rendimiento fisico deportivo de los atletas del equipo de futbol Manta
FB, sub 12 (MantaManabi; siendo su objetivo planteado el de valorar como influye el
periodo nutricional en el rendimiento fisico deportivo de los deportistas del equipo de
fatbol Manta FC, Sub 12 (Manta-Manabi). El tipo de investigacion fue descriptivo y de
corte transversal, siendo de nivel correlacional, explorativo y descriptivo. La poblacion
y muestra la constituian un total de 30 atletas del Cantdén de Manta. Concluye: que, el
consumo de calorias y energias a través de la ingesta de nutrientes por parte de los
jugadores de Futbol Manta FC, Sub 12, es menor al gasto de energia diario de los atletas,
no cumpliéndose con los requerimientos exigidos por la actividad fisica y la edad,
habiendo una incompatibilidad enorme entre lo que comen y el gasto caldrico que

realizan; afectando fuertemente su rendimiento fisico.

En Ecuador, Torres (2017) en su tesis titulada “El balonmano en el rendimiento
fisico de los estudiantes de primero de bachillerato de la Unidad Educativa Espiritu
Santo del Canton Ambato, provincia de Tungurahua”. El estudio tuvo como objetivo
analizar de como el handball repercute en el rendimiento fisico de los alumnos. Se
utilizé el enfoque cuantitativo y cualitativo y el tipo de estudio empleado fue el
exploratorio, descriptivo y correlacional. El estudio, tuvo como poblacion y muestra a
52 estudiantes; 40 estudiantes varones y 12 mujeres. Las técnicas e instrumentos de
recoleccion de datos utilizados fueron la encuesta y el cuestionario, respectivamente.
Concluye que, se estableci6 que practicar el handball es muy valiosa; pero, que no existe
un trabajador capaz y competente para propiciar su practica, ademas, hay mucha
predisposicion por el aprendizaje de ésta actividad deportiva colectiva, y que poco a
poco va incrementando su practica en la institucion educativa, y poblacion en general
de todo el pais; ademas, se establecio que el rendimiento fisico de los estudiantes es muy
bueno como para practicar cualquier actividad fisica individual o colectiva, ya que la

gran mayoria de ellos son jovenes.

Como antecedentes nacionales se encontr6 a: Principe (2021) en su trabajo
titulado “La motivacion y el rendimiento fisico de los cadetes del cuarto afio de la
Escuela de Oficiales de la Policia Nacional del Pert, 20217, trabajo presentado a la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos, con la finalidad de obtener el Grado de
Maestro en Educacion. El propésito del estudio fue establecer la concordancia de la
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motivacion y el rendimiento fisico de los estudiantes del cuarto afio de la Escuela de
Oficiales de la Policia Nacional. La investigacion siguié el método cuantitativo; siendo
su poblacion el conjunto total de alumnos y la muestra lo constituyeron 239 alumnos;
utilizo la encuesta y la observacion como instrumentos para recolectar los datos del
estudio. Concluye, que, en la motivacion y el rendimiento fisico de los alumnos hay una
correspondencia significativa y positiva; comprobandose que cuando se tiene un grado
alto de estimulacion es posible tener un buen nivel de rendimiento fisico; esta
correspondencia se justifica porque una motivacion positiva, puede expresarse en un
buen desempefio y dptimo rendimiento fisico. Asimismo, refiere que, entre las
dimensiones expectativa, valor, afectividad y perseverancia de la variable motivacion y

el rendimiento fisico hay una correspondencia significativa y positiva.

Fernandez (2021) en su tesis titulada “Disefio de contenidos para redes sociales
sobre la pérdida del rendimiento fisico ocasionado por la falta de entrenamiento en
deportistas de 20 a 35 afios”, de la Universidad San Ignacio de Loyola, para la obtencion
del Grado Académico de Bachiller en Arte y Disefio Empresarial; siendo el objetivo de
la investigacion entender la disminucion total o parcial del desempefio fisico causado
por un deficiente entrenamiento en los atletas de 20 a 35 afios de edad en la zona urbana
de Lima. A través de la encuesta como técnica y el cuestionario como instrumento, se
recolectd los datos del presente estudio. El trabajo investigativo concluyd que, el
presente estudio es muy Gtil para brindar informacion y concientizar plenamente a los
deportistas a lo largo de la duracion de la epidemia del SARS-CoV-2; ya que por medio
de los instrumentos de indagacion se logré conseguir una perspectiva mucho mas amplio
y poder respaldar el problema planteado. Asimismo, afirma que las plataformas digitales
y redes sociales permiten el acceso, difusidn e intercambio de informacion y contenidos

relacionados al proyecto y otros similares; que permitiran mejorar el rendimiento fisico.

Jorge y Leyva (2020) en su estudio titulado “El rendimiento fisico y la mejora de
la capacidad fisica de los cadetes de 4to afio del arma de infanteria de la Escuela Militar
de Chorrillos Coronel Francisco Bolognesi 20207, de la Escuela Militar de Chorrillos,
con la finalidad de obtener el titulo de Licenciado en Ciencias Militares con mencién en
Administracion. El objetivo de la investigacion fue establecer la correspondencia que
hay entre la preparacion fisico militar y la capacidad fisica de los alumnos del 4to afio
del arma infanteria. El tipo de estudio fue basico, el enfoque cuantitativo y el disefio es
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correlacional; la técnica utilizada fue la encuesta y como instrumento el cuestionario.
La poblacion y el muestrario estuvo conformado por 98 alumnos de la tropa. El estudio
tuvo como conclusion lo siguiente: Que, hay una correspondencia reveladora entre el
rendimiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes; esta relacion ha sido determinado
a traves del procesador de datos en el software estadistico SPSS. Ademas, concluye, que
en la preparacion corporal general castrense existe una correspondencia reveladora con

la capacidad fisica de los alumnos del 4to afio de la Escuela Militar de Chorrillos.

Alberca (2019) en su tesis cuyo titulo es “El calentamiento previo al desarrollo de
los ejercicios fisicos en Educacion Fisica”. Trabajo presentado a la Universidad
Nacional de Tumbes; para la obtencion del titulo de segunda especialidad profesional
en Educacion Fisica. El objeto del estudio fue conocer el valor del calentamiento
corporal antes del desarrollo de diferentes actividades fisicas y ejercicios en el proceso
de ejecucion de las clases del area de Educacién Fisica. La investigacion tuvo la
siguiente conclusién: Qué, el calentamiento corporal viene hacer un conglomerado de
ejercicios fisicos, tanto generales como especificos, con la finalidad de preparar al
estudiante en lo fisiologico y psicologico; buscando un rendimiento 6ptimo. De no
realizarlo previo a una actividad fisica, el estudiante, estad propenso a sufrir lesiones; a
razon de que los tendones, articulaciones y musculos, no estan preparados
convenientemente. Ademas, es muy fundamental realizar el calentamiento corporal
previo a la ejecucién de un movimiento fisico o deportivo propiamente dicha. Por otro
lado, indica que la realizacion de la activacion corporal es trascendental previamente a
la iniciacion de la practica de ejercicios fisicos o actividades fisicas dispuestos, durante

las sesiones del area de Educacion Fisica.

De la Cruz (2018) en su tesis titulada “Caracteristicas del calentamiento en el area
de Educacion Fisica por los estudiantes del quinto grado del nivel secundario de las
instituciones educativas de gestion pablica directa de la Ugel Arequipa norte del distrito
de Arequipa, 2018”; la misma que es para la obtencion del titulo de docente de
Educaciéon Fisica. La finalidad de la investigacién es puntualizar los tipos del
calentamiento corporal que ejecutan los alumnos del séptimo ciclo de secundaria en el
area de Educacion Fisica. El estudio fue descriptivo de disefio no experimental, como
técnica se utiliz6 la encuesta y el cuestionario fue utilizado como instrumento. La

investigacion concluye que: quedd determinado que la mayoria de los docentes de
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Educacion Fisica realizan un adecuado calentamiento a temperatura ambiente; es decir,
toman en cuenta las temperaturas del ambiente como el frio y la calor; muy a pesar de
ello, existen muy pocos profesores que no consideran la temperatura ambiente para
realizar su calentamiento corporal; y esto genera en el estudiante la fatiga muscular y
psicoldgica y que el organismo no entra en calor y no esta convenientemente preparado
como para rendir 6ptimamente, ocasionandose posibles lesiones en el organismo del

deportista.

En relacion al calentamiento corporal, Existen diferentes concepciones de
calentamiento corporal: Alberca (2019) ve al calentamiento corporal como un grupo de
ejercicios o juegos, realizados antes de la sesion de Educacion Fisica o actividad fisica,
con la finalidad de que el organismo transite de un estado de reposo relativo a un estado
de actividad determinado en correspondencia con la intensidad de la carga recibida,
garantizando una correcta preparacion para la que esta destinada. De la misma manera
Lasluisa (2014) afirma que, el calentamiento corporal es una serie de ejercicios que
provocan un aumento de la temperatura muscular, su intensidad sube con el tiempo de
duracion del calentamiento, es decir, al inicio se calienta con ejercicios de baja
intensidad y luego con ejercicios de alta intensidad para no forzar al cuerpo e ir

preparandolo poco a poco.

Asimismo, Loépez (2019) sefiala que el calentamiento corporal es conjunto de
ejercicios de forma general y especifico, realizados antes de practicar una actividad
fisica, con el objetivo de preparar el cuerpo a realizar esfuerzo fisico intenso sin sufrir
alguna lesion; siendo el objetivo del calentamiento esperar que el organismo debe
adaptarse al nuevo esfuerzo fisico de manera progresiva. Igualmente, otro investigador
en el tema ve el calentamiento corporal como el conjunto de ejercicios, de caracter
general y especifico, que se realizan previa a toda actividad fisica cuya exigencia del
esfuerzo sea superior a la normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos del
deportista y disponerle para un maximo rendimiento. No es, por tanto, una serie de
ejercicios que se realizan desorganizadamente y de una manera mecanica. (De Ledn,
2016, p.11)

Otro investigador reconocido en el tema como Ruiz (2011) sefiala al
calentamiento corporal como actividades que se realizan antes de la ejecucion de un

esfuerzo fisico. El organismo debe estar dispuesto y preparado para desplegar
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actividades superiores de mayor carga a lo normalmente realizado. Por lo tanto, ante la
practica de cualquier actividad fisica, es necesario realizarlo. Incluso en profesionales;

pero habitualmente no se efectda.

En Educacion Fisica, Desde el afio 2009 en el Peri hemos adoptado el enfoque de
Corporeidad, este guia esta basado en el progreso gradual de la persona y admite al ser
humano es un cuerpo que piensa, siente, se expresa y se mueve; en la que existe una
correlacion de muchos aspectos, entre ellos tenemos al aspecto social, cognitivo,

afectivo y emocional.

De acuerdo al Programa Curricular de Educacion Secundaria — MINEDU (2016),
el rea de Educacion Fisica se sostiene en el enfoque de la corporeidad atiende al cuerpo
en construccién; mas alla de su realidad bioldgica; porque implica hacer, pensar, sentir,
saber, comunicar y querer. Se refiere a la valoracion de la condicién del estudiante para
moverse de forma intencionada, guiado por sus necesidades e intereses particulares, y
tomando en cuenta sus posibilidades de accién en la interaccion permanente con su

entorno.

Dicho de otra manera, este enfoque consiste en poseer conciencia de nuestro
propio organismo; o sea, de estar en nuestro propio contexto y enfrentarnos a ella.
Segun el Plan de Fortalecimiento de la Educacion Fisica y el Deporte Escolar —
MINEDU (2018), el enfoque de la Educacion Fisica tiene que ver con la motricidad
como la expresion corporal, la salud, la imagen corporal, la identidad, la interaccion, el
desarrollo de la autoestima, entre otros; buscando que la persona se preocupe por su
salud y comodidad; es decir, aprovechar todo lo que la vida nos ofrece; la misma que
permitira la tranquilidad y cuidado del organismo. En consecuencia, se procura que el
alumno posea comprensién y conciencia de uno mismo; lo que permitira la mejora de

la calidad de sus movimientos en el tiempo y lugar determinado.

Las tendencias modernas inciden bastante en el movimiento, teniendo en cuenta
el aspecto humanistico, cognitivo, sociocultural y del estudio del movimiento. Referente
a ello, surgen varios puntos de vista y teorias como el constructivismo, la
psicomotricidad, la formacidn corporal, la motricidad y otros. Toribio (2019) sefiala las
siguientes aportaciones del constructivismo a la Educacion Fisica: Piaget: Aporta los
procesos de acomodacion, asimilacion y adaptacion a la construccion del aprendizaje,

asi como los estadios sensibles que identifican caracteristicas del desarrollo motor;
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Ausubel: EIl aprendizaje significativo con sus elementos; Vygotsky: La zona de
desarrollo proximo como aspecto del aprendizaje permanente y la importancia del juego

y trabajo en equipo.

En cuanto a tipos, el calentamiento es una de las fases més importantes de la
practica de actividades corporales. Gracias a la activacion corporal, nuestros musculos,
articulaciones y el sistema circulatorio se disponen para realizar el consumo de energia

mucho mas de lo normal.

Debemos tener presente que se hallan diferentes clases del calentamiento en
relacién a las maltiples actividades fisicas que tengamos que realizar. EI Bakkali (2015),
indica que puede ser activo o pasivo; el primero, se clasifica en calentamiento general o
especifico; y el segundo es cuando la temperatura corporal es aumentada por medios
externos. El calentamiento general implica cualquier movimiento no especifico; y el
especifico utiliza actividades y estiramientos especificos para la actividad fisica o

deporte.

Calentamiento pasivo. Respecto al calentamiento pasivo, De la Cruz (2018),
manifiesta que incluye masajes y la aplicacion local o general de calor. Busca aumentar
la circulacion y distencion de la musculatura y, tener un efecto psicoldgico para el
deportista. Debemos tener en cuenta que la irrigacion sanguinea conseguida no puede
sustituir el calentamiento activo, por lo que, sélo es un complemento de éste. Segln
Tunja (2013) el calentamiento pasivo es “cuando no se emplea actividad fisico-
deportivas, utilizando procedimientos como el masaje, diatermia o hidroterapia. Suelen

ser complemento del calentamiento activo, previniendo débilmente de lesiones” (p.21).

Calentamiento activo. De la Cruz (2018) indica que es ejecutado a través
actividades motrices y que con éste se consigue el incremento del aporte de sangre hacia
los tejidos casi seis veces superior al logrado a través del tipo pasivo; su efectividad
depende de la intensidad y duracién de sus ejercicios y del tiempo que transcurre entre
su finalizacion y el inicio de la sesion o competicion. Por otro lado, éste mismo
investigador, indica que el calentamiento activo es la mas apropiada previo a la

realizacion de diversas actividades fisicas competitivas y no competitivas.

Calentamiento general. Lasluisa (2014) ve a la activacion corporal general como
movimientos corporales que disponen a los musculos en una intensidad suave para

ejecutar actividades fisicas posteriores. En el proceso del calentamiento general se
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efectlan diversos ejercicios que impactan a los masculos del organismo; debiéndose
realizar casi siempre, previo a las actividades fisicas. Incluye ejercicios de
desplazamientos, movimientos articulares, fuerza y estiramientos. Por otro lado, De
Ledn (2016), precisa que la activacion general es “el que se lleva a cabo en una primera
fase, con una intensidad moderada para que los musculos vayan preparandose para la
actividad posterior” (p.18). Asimismo, Alberca (2019) sefiala que se realizan a través
de movimientos fisicos encaminados a alistar las distintas partes del cuerpo, con el fin
de ejecutar posteriormente actividades fisicas. Ademas, indica que es muy fundamental,
previo a la préctica de diversos deportes, éstos estan dirigidos a preparacion total del

organismo.

Calentamiento especifico. Ferrufino et al. (2014) hace referencia que el
calentamiento especifico estd dirigido a preparar a aquellos grupos musculares y
articulaciones que se requieren para alcanzar los objetivos especificos; porque en ellos
los movimientos o la estructura dinamica y cinética del ejercicio modelo son semejantes
a la que se ejecutan en la parte principal. También, Alberca (2019) afirma de manera
muy similar que la activacion corporal especifico “se debe trabajar de acuerdo a la
actividad fisica o disciplina deportiva; por lo tanto, los ejercicios son dirigidos a aquellos
musculos o grupos musculares y articulaciones que se requieren para alcanzar los
objetivos del calentamiento” (p.15). De igual manera Chavez et al. (2015) exteriorizan
que el calentamiento especifico “es la practica de todos los movimientos anteriores a la
practica, se realizan de acuerdo a la disciplina con el objetivo de calentar directamente
los masculos implicados con la actividad™ (p.31).

Para la investigacion se considero como dimensiones a las siguientes:

Ejercicios fisicos. Para Suarez (2015) “el ejercicio fisico se considera una sub
categoria de la actividad fisica que planeado, estructurado y repetitivo puede resultar en
el mejoramiento de uno o mas aspectos de la aptitud fisica” (p.17). De igual manera
Tutiven (2018) indica que el ejercicio fisico es cualquier actividad corporal que mejora
la condicion fisica, la salud y el bienestar en general; ésta se realiza por varias razones;
como el crecimiento y el desarrollo, la prevencion del envejecimiento, el fortalecimiento
de los musculos y el sistema cardiovascular, el desarrollo de las habilidades atléticas y
la pérdida del peso. (p.12)
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Muchos estudiosos coinciden que los ejercicios fisicos pueden ser aerdbicos y
anaerobicos. Para Gomez (2014) las actividades fisicas aerdbicas “consisten en hacer
movimientos mondtonos con los masculos largos de las piernas y de los brazos, en estos
movimientos se necesita mas oxigeno de lo normal; de alli el nombre de aerobicos;
porque hacen respirar con méas profundidad” (p.12). Asimismo; Tutiven (2018)
manifiesta que es “cualquier actividad fisica que usa grupos musculares grandes y hace
que el cuerpo use mas oxigeno del que tendria mientras descansa; siendo el objetivo
aumentar la resistencia cardiovascular” (p.13). Por otro lado, segun Calderon (2016) el
ejercicio anaerdébico “consiste en realizar actividades de alta intensidad, como el
levantamiento de pesas, carreras cortas a gran velocidad, innovar abdominales, o

diferentes ejercicios que precise mucho esfuerzo durante poco tiempo” (p.15).

Movimientos musculares y articulares. El cuerpo humano utiliza como un medio
de expresion al movimiento corporal. Para Manjarres (2017), la movilidad del cuerpo es
“una cualidad humana y expresion de salud. Se encuentra ligado a la intima comunion
con nuestro cuerpo y a la profundizacién de sus posibilidades expresivas mediante la
accion libre y creativa en intercambio con el mundo fisico y social” (p.20). Los
musculos, son los que permiten que el cuerpo esté en accion; éstas se contraen y se
relajan; éstos movimientos que realizan los muasculos son coordinados y dirigidos a
través del sistema nervioso y el cerebro. Al respecto, Gonzalez (2012) manifiesta que
“un movimiento se produce cuando llega un impulso nervioso al musculo, éste se
contrae y tira de los huesos. Al tirar de los huesos se produce el desplazamiento de un

miembro del cuerpo o de todo el cuerpo” (p.202).

Segln Rodriguez (2019) la movilidad articular es el desplazamiento segmentario
producida en las articulaciones, se considera dos segmentos para el desplazamiento.
Existen factores que pueden incrementar o disminuir el Rango Osteomuscular de
Movimiento, entre estos factores se encuentran la ocupacién, actividades diarias, edad,

género y discapacidades fisicas.

Antes de realizar actividades fisicas o deportivas, debe realizarse ejercicios de
movilidad articular, que es la etapa de preparacion previo a la realizacién de actividades
fisicas posteriores, la misma que requiere un esfuerzo maximo; en consecuencia, se debe
tener en cuenta que ejercicios de movilidad articular se debe realizar; esto con la

finalidad de no causar lesiones en el cuerpo del deportista. Otro investigador como
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Manjarres (2017) sefiala a la movilidad articular como como la facultad para mover una
porcidn o parte del organismo que se mueve alrededor de un eje de giro, conservando la

totalidad de las partes del cuerpo implicadas en el movimiento.

Puesta a punto del organismo. Serrabona et al. (2004), al respecto indica que
compuesta por movimientos voluntarios de los muasculos, que, en relacion de la
actividad a ejecutarse, ayuda a que el individuo ingrese en una etapa de ejecutar
movimientos y a la vez, en una plena concentracion. En esta etapa, se ajusta el nivel de

activacion indispensable para cada una de las actividades fisicas.
El calentamiento fisico tiene las siguientes fases:

Fase de activacion. Conformado por “ejercicios y/o juegos de caracter general,
que implican la globalizacion del organismo. Busca la estimulacion general del
organismo con ejercicios que contienen una intensidad moderada o suave y que

manifiesten el maximo ndmero de grupos musculares” (Serrabona et al.2004, p.16).

Fase de movilidad musculo — articular. Establecido por “ejercicios y/o juegos de
caracter estatico y dindmico dirigidos a la movilidad especifica de cada segmento
corporal. Busca la activacion especifica de los grupos musculares y de las articulaciones
implicadas de forma mas importante en la actividad principal” (Serabona et al.2004,

p.16).

Fase de ajuste medio — ambiental. Formado por “ejercicios y/o juegos de caracter

especifico de la practica posterior a realizar” (Serrabona et al.2004, p.16).

Fase de puesta a punto. Establecido por “ejercicios que, en funcion de la practica
a realizar, contribuyen a que el sujeto entre en un estado de energizacion o relajacion vy,

en definitiva, de concentracion” (Serrabona et al.2004, p.17).

Los beneficios del calentamiento corporal es la movilidad décil y gradual a nivel
de las zonas musculares y articulares para ulteriormente ejecutar movimientos fuertes
obviando contusiones y alcanzando el rendimiento mayusculo. En consecuencia,
Pilamunga (2016) sefiala los siguientes beneficios aumento de la temperatura muscular
y del organismo, mejora el movimiento corporal sin afectar a la coordinacion y
equilibrio, aumento del ritmo cardiaco y de la actividad pulmonar, aumento del flujo
sanguineo, lo que supone incrementar el aporte de oxigeno y mejorar la eliminacion del

diéxido de carbono y aumenta la elasticidad muscular y evita distensiones bruscas y
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desgarros.

Los efectos del calentamiento corporal, Alberca (2019) menciona los siguientes
efectos aumento del calor corporal, estiramiento del tendéon y ligamento, incremento de
los latidos del corazdn, acrecentamiento de la cantidad de sangre expulsado, incremento
de la fuerza de la sangre contra las paredes de los vasos sanguineos, incremento del
ritmo respiratorio y el incremento de entrada y salida de oxigeno de los pulmones. En

cuanto a los factores se tienen:

Duracion. Tunja (2013), sefiala que el tiempo de ejecucion del calentamiento
fluctta entre los 15 y los 30 minutos; aungue dependera de la condicion fisica del
deportista y del trabajo que se vaya a realizar en la parte principal del entrenamiento.
Aunque a veces hay quienes toman a la ligera el calentamiento, éste es muy significativo
para una adecuada realizacién de las actividades fisicas o competiciéon posterior. El
tiempo necesario para conseguir un calentamiento correcto varia y tiende a aumentar
con la edad. Otro reconocido investigador ve la duracion del calentamiento como
depende de diferentes circunstancias: naturaleza de la persona, estacién del afio,
movimientos a ejecutarse, grupo etario, el clima. Estos obedecen del tipo de actividad a
desarrollar. Muchos estudiosos defienden que la duracion de la activacion corporal debe
ser entre 5 a 10 minutos para un trabajo suave, como es el caso de los educandos (Saenz
y Mar, 2014, p.27).

Intensidad. Al respecto De la Cruz (2018) sefiala que “la intensidad debe
aumentarse progresivamente. La carga del calentamiento debe encontrarse entre un 20%
y un 50% de la carga maxima en la actividad principal” (p.53). Por otro lado, Barrera
(2015), refiere que “las intensidades de las pulsaciones por minuto variaran entre 90 —
100 al iniciar y 120 — 140 con los ejercicios mas intensos; es decir sin superar el 70%
de nuestro ritmo cardiaco méaximo, evitando generar deuda de oxigeno o fatiga” (p.20).
Asimismo, El Bakkali indica que “la intensidad del calentamiento se debe adaptar para
satisfacer las necesidades y las capacidades de cada persona. Por ejemplo, un atleta no
entrenado no requerira la misma intensidad o duracién del calentamiento que un atleta

bien entrenado” (p.11).

Pautas para el calentamiento. Respecto a las pautas del calentamiento, De la Cruz
(2018), indica que no hay unas pautas estrictas para aplicar una activacion corporal; sin

embargo, detalla que se deben realizar las acciones siguientes realizar la movilidad
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articular y estiramiento de la musculatura, deben realizarse ejercicios genéricos y
especificos de los principales musculos, debe ser progresivo, el calentamiento debe ser
aerobico y anaerdbico e incluir ejercicios de elasticidad muscular y evitar excesivas

repeticiones del mismo ejercicio.

Recomendaciones metodoldgicas. Alberca (2019), dice que, para realizar una
correcta activacion corporal, es muy significativo indicar a los profesores que realicen
las siguientes actividades metodoldgicas, antes del desarrollo de una actividad fisica o
deportiva iniciar caminando; porque se ponen en funcién gran cantidad de musculos y
articulaciones, no se debe empezar con movimientos rapidos como las carreras, trotes o
saltos, la intensidad de los ejercicios debe ser de forma gradual, los movimientos rapidos

deben ejecutarse al final y que el tiempo no debe ser muy extenso.

Respecto a la segunda variable existen diferentes conceptos de rendimiento fisico:
Segun Curillo (2017), el rendimiento fisico actividades que realizan las personas o
estudiantes, que se obtiene como resultado cuantitativamente por medio de diferentes
actividades motoras; el mismo que tiene que realizarse con mayor habilidad y cuidado.
Para obtener un buen rendimiento fisico es preciso practicarlo en lugares especificos y

adecuados.

Nufiez (2014) ve el rendimiento fisico como el resultado de la correlacion de
muchos factores, donde el tiempo de entrenamiento y preparacion pueden verse
fracasados por una alimentacion incorrecta o por deshidratacion; sin embargo, esta
relacién rendimiento y alimentacion gque actualmente siguen algunos campeones no
difieren de la dieta de la poblacion general y en algunos casos es mas desbalanceada y

mondtona.

El rendimiento fisico de una persona esta relacionado directamente con la
generacion de energia del cuerpo y ésta a su vez con el oxigeno que recibe; en ese
sentido, segiin Jiménez y Camargo (2011) el rendimiento fisico “es la capacidad de
realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto energético,
en funcidon de las expectativas de los logros a alcanzar” (p.82). En consecuencia, la
productividad fisica es una concepcion que hace alusion a la correlacion entre los

recursos que se usan para lograr una finalidad y el resultado a obtenerse o lograrse.

En cuanto a los principios basicos, Para Bernal et al. (2014) también son

conocidos como principios metodoldgicos del entrenamiento y consisten en conjunto de
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reglas de caracter general que rigen el proceso de desarrollo de la condicidn fisica y
estan fundamentados en aspectos bioldgicos, psicoldgicos y pedagdgicos. Estos se
relacionan entre si y garantizan la aplicacion correcta de todo el proceso de

entrenamiento.

Por otro lado, Zhelyazkov (2001) indica que ‘el entrenamiento deportivo
moderno, como un proceso pedagogico en multiples planos, se realiza sobre unos
principios correspondientes que pueden reunirse en dos grupos béasicos: generales y

especificos” (p.141).

Asimismo, el mismo investigador Bernal et al. (2014) revela que no se puede
hablar del entrenamiento deportivo, sin considerar los principios que lo sustentan, ellos
se van a resumir aquellas generalidades que de una u otra forma se van a suceder y sin
las cuales es imposible desarrollar cientificamente la labor de preparar para competir en
Optimas condiciones. El proceso de planificacion y ejecucion de la programacion

deportiva debe basarse en estos principios.

Bernal et al. (2014) pone de manifiesto que los principios al que nos referimos
lineas arriba son de participacion activa y consciente del entrenamiento, del desarrollo
multilateral, de especializacion, de individualizacion, de variedad, de incremento
gradual de la carga, de la union entre la preparacién fisica general y especial, de la
continuacion del proceso de entrenamiento y de las variaciones ondulatorias de las

cargas.
Para esta segunda variable se considero las siguientes dimensiones:

Capacidades fisicas basicas. Las cualidades fisicas bésicas, son un elemento
primordial de la condicion fisica, puede ser conceptualizada como la base sobre la que
los deportistas desarrollan sus propias aptitudes o destrezas. Estas capacidades se
definen “como los factores que determinan la condicion fisica del individuo, que lo
orienta hacia la realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan el desarrollo

de su potencial fisico mediante su entrenamiento” (Nufiez, 2011, p.37).

Llance y Urruta (2010), indican que las cualidades fisicas basicas, son los
elementos que establecen el estado fisico de una persona y lo alinean hacia la ejecucion

de definidas actividades fisicas y; estas son: Velocidad, fuerza, flexibilidad y resistencia.
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Resistencia. “Capacidad de realizar o mantener un esfuerzo durante un tiempo
prolongado, es decir, durante el mayor tiempo posible. Es la capacidad de un masculo
o del cuerpo para repetir muchas veces una actividad. Pueden ser resistencia aerobica y
anaerdbica” (De la Rosa, 2013, p.24).

Fuerza. “Capacidad que nos permite, mediante acciones musculares
(contraccion), vencer una resistencia u oponerse a ella; y en algunos casos crear la

tension suficiente para intentarlo” (De la Rosa, 2013, p.16).

Flexibilidad. “Capacidad de mover el cuerpo o alguna de sus partes con gran
amplitud, sin producirse dafio, gracias a la movilidad articular y a la elasticidad de los
tejidos; depende de dos factores: de la movilidad articular y elasticidad muscular”

(Jiménez y Camargo, 2011, p.84).

Velocidad. “Capacidad de hacer uno o varios movimientos en el menor tiempo
posible. Tiempo que se tarda en cubrir una distancia determinada. Las clases de
velocidad son: de reaccidn, gestual o de ejecucion, de traslacion y de resistencia” (De la
Rosa, 2013, p.20).

Habilidades motrices bésicas. En el dia a dia de nuestras vidas ejecutamos una
serie de movimientos como: atrapar, lanzar, subir, girar, correr, saltar y caminar. Estos
movimientos lo realizamos con frecuencia en el quehacer diario. Su realizacion parece

ser muy facil; pero éstos demandan de un aprendizaje y es importante dominarlos.

Martinez (2016) define “como el grado de competencia de un sujeto frente a un
objeto dado, aceptando que, para la consecucidn de este objetivo, la generacion de
respuestas motoras y el movimiento desempefian un papel primordial” (p.25).
Asimismo, Chuquicondor (2017) define como la “competencia adquirida para realizar
una tarea concreta ya que es el resultado de un aprendizaje, a menudo largo y que
depende de los recursos de que dispone el individuo, es decir, la capacidad para

transformar su repertorio de respuesta”

Este mismo investigador, clasifica a las habilidades motrices basica en habilidades
locomotrices, habilidades no locomotrices y habilidades manipulativas.

Habilidades locomotrices. Chuquicondor (2017) dice que las habilidades
locomotrices “son todas aquellas que comprenden destrezas como: andar, correr, saltar,

golpear, deslizarse, rodar, pararse, botar, esquivar, caer, trepar, bajar, subir, entre otras”
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(p.53). Por otro lado, otro estudioso ve las habilidades locomotrices como se adquieren
y desarrollan en forma automatica, ya que son movimientos naturales y heredados, sobre
las que se pueden desarrollar varias habilidades fundamentales, habilidades que con el
crecimiento del individuo van madurando y diversificando en varias formas, de acuerdo
con los factores externos que influyen en el movimiento del individuo. (Martinez, 2016,
p.26).

Habilidades no locomotrices. Las actividades no locomotoras son movimientos
durante los cuales uno se mantiene en su lugar. Chuquicondor (2017) indica que “se
caracteriza principalmente por el manejo y dominio del cuerpo en el espacio, pero no se

realiza ninguna locomocidn; por ejemplo, balancearse, inclinarse, girar, colgarse, etc.”
(p.53).

Habilidades manipulativas. Son habilidades motoras gruesas que implican el
manejo de un objeto. Al respecto, Martinez (2016) afirma que se caracterizan por la
capacidad de imprimir fuerza a los objetos o personas y recibir y amortiguar los objetos
y personas con quienes se interactla, en la medida que se perfeccionan hay una mayor

participacion de las capacidades perceptivomotrices y coordinativas.

Asimismo, Farromeque (2017) sefiala que son “un conjunto de destrezas centradas
en el manejo de objetos y moviles, compuestas por dos tipos de patrones motrices
béasicos; los lanzamientos y las recepciones, en los cuales, se produce la propulsién o la
absorcion de la velocidad del movil” (p.12).

En relacion a los factores que influyen en el rendimiento fisico, Principe (2021),
indica que hay “variados factores que se interrelacionan para que los individuos
consigan el primero, cabe mencionar que éste depende de las caracteristicas y cualidades
propias de cada individuo. Los factores son: ambientales, bioldgicos, sociales,

entrenamiento y personales” (p.47).

Asimismo, Romero (2016), sefiala que “entre los factores que contribuyen al
rendimiento deportivo tenemos: la condicion fisica, la condicion técnica, tactica
estratégica y la condicion psicologica” (p.6). Otro investigador como William (2015),
indica que “los factores que influyen en el alto rendimiento fisico son: condiciones

genéticas, entrenamiento técnico, entrenamiento de fuerza, motivacion y alimentacion”

(p.63).
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Por otro lado, Aguilar et al. (2018), consideran que “los factores que inciden en el
rendimiento fisico deportivo estan divididos en dos grupos: factores incentivadores del
entorno micro y factores del entorno macro. En el primero se han considerado variables

relacionados con el entorno inmediato del deportista” (p.40).

Existen ciertos beneficios de rendimiento fisico, al respecto Chavez (2015)
considera los siguientes beneficios del rendimiento fisico aumenta los niveles de fuerza,
velocidad, resistencia y disminuye el agotamiento; incremento de la utilizacién de la
grasa corporal; la mejora de la amplitud respiratoria y la eficacia de los musculos
respiratorios; disminuye la frecuencia cardiaca en reposo; favorece el crecimiento;

mejora el desarrollo muscular y combate la osteoporosis.
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METODOLOGIA

2.1 Enfoque, tipo

La presente investigacion, en relacion con su finalidad, fue de tipo
bésica; ya que averiguaba poner a prueba una teoria con poco o ningun
deseo de estudiar sus resultados a problemas. Valderrama (2015), indica
que estos estudios “se preocupan por recoger informacion de la realidad
para enriquecer el conocimiento tedrico y cientifico, orientado al
descubrimiento de principios y leyes” (p.38). En consecuencia, se enfoco a
la generacidn de nuevos conocimientos; siendo til para ser considerada en
otros estudios.

De acuerdo a su disefio, el presente estudio fue de tipo no
experiencial; y que de acuerdo con Valderrama (2015) este estudio es una
“investigacion sistematica y empirica, en la que las variables
independientes no se manipulan, porque ya estan dadas. Las inferencias
sobre las relaciones entre variables se realizan sin intervencion o influencia
directa, y dichas relaciones se observan tal.

De acuerdo a su enfoque, la presente investigacion, fue de tipo
cualitativo, ya que segun lo que manifiesta Hernandez et al. (2014) “utiliza
la recoleccion y andlisis de los datos para afinar las preguntas de
investigaciobn o revelar nuevas interrogantes en el proceso de
interpretacion” (p.7).

Segun su alcance, fue correlacional; porque relacionaba dos 0 mas
conceptos para medir similitudes o diferencias; en tal sentido, Hernandez et
al. (2014) indica que “este tipo de estudios tiene como finalidad conocer la
relacion o grado de asociacion que exista entre dos 0 mas conceptos,

categorias o variables en una muestra o contexto en particular” (p.93).

El método utilizado fue el analitico y sintético, dicho método facilito
arribar a conclusiones descomponiendo el problema por partes para luego
interpretarlas; al respecto, Baena (2017), manifiesta: Son dos actividades
simetricamente  contrapuestas, el andlisis significa disolucion,
descomposicion en partes, en cambio la sintesis compone o forma un todo

con elementos diversos. La razon lo estudia y discierne sus partes y se
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2.2

formula de manera separada cada uno de sus elementos; en la sintesis en
cambio se parte de los elementos diversos y la razdén descubre sus

relaciones.

Asimismo, se emple6 el método hipotético-deductivo; al respecto Valderrama
(2015) sefiala a partir de la observacion de casos particulares se puede plantear un
problema, el cual puede remitir a una teoria a traves de un proceso de induccion.
Partiendo del marco tedrico se formula una hipotesis mediante un razonamiento

deductivo que; luego esta se intenta validar empiricamente.

Disefio de investigacion

Se empled el disefio correlacional, dado que no se hizo alguna
experimentacion o manipulacion de las variables si no que so6lo se busco la relacion
existente entre ellas. Al respecto Hernandez et al. (2014), sefiala “que para evaluar
el grado de asociacién entre dos 0 mas variables, en los estudios correlacionales
primero se mide cada una de éstas, y después se cuantifican, analizan y establecen
las vinculaciones. Tales correlaciones se sustentan en hipétesis sometidas a prueba”

(p.93). Graficamente se plasmo en el siguiente esquema de disefio.

Figura 1
Esquema de disefio de investigacion

01

y
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!

(0))
Donde:

M: Muestra de estudio.
O1: Variable calentamiento corporal.
02: Variable rendimiento fisico.

r: Relacion entre el calentamiento corporal y rendimiento fisico.

2.3 Poblacidon, muestra y muestreo

En la investigacion, la poblacion de estudio fue determinada como “un
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conjunto finito o infinito de elementos con caracteristicas comunes para los cuales
seran extensivas las conclusiones de la investigacion™ (Arias, 2012, p.81). En el
presente estudio, el trabajo de campo fue ejecutado en la Institucion Educativa
Andrés Avelino Céceres de Ampurhuay de Acoria cuya poblacion fue de 50
educandos.

Tabla 1

Distribucién de la poblacion por grado, seccién y sexo

Grado y seccion Hombres Mujeres Total
Primero U 6 4 10
Segundo U 6 4 10
Tercero U 4 7 11

Cuarto U 4 4 08
Quinto U 8 3 11
Total 28 22 50

Nota. Los datos corresponden a las nominas oficiales de matricula de la IE.

Generalmente, la muestra es una parte del conjunto de un fenémeno, producto
o actividad, que representa la totalidad del estudio. Arias (2012) indica, “la nuestra
es un subconjunto representativo y finito que se extrae de la poblacion accesible”
(p.83). En consecuencia, los sujetos quienes conformaron la muestra estuvieron
constituidos por estudiantes del primero al cuarto grado de secundaria divididos tal
como se muestra en la tabla:
Tabla 2

Distribucién de la muestra por grado, seccion y sexo

Grado y seccién Hombres Mujeres Total
Primero U 6 4 10
Segundo U 6 4 10
Tercero U 4 7 11

Cuarto U 4 4 8
Total 20 19 39

Nota. Los datos corresponden a las nominas oficiales de matricula de la IE.
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2.4

2.5

Se hizo uso de un muestreo no aleatorio. Arias (2012), manifiesta que “es un
procedimiento de seleccion en el que se desconoce la probabilidad que tienen los
elementos de la poblacién para integrar la muestra” (p.85). Por lo tanto, en la
investigacion se trabajé con un muestreo intencionado por conveniencia debido al

facil acceso del investigador.
Técnicas e instrumentos de recojo de datos

La técnica que se empled fue la encuesta en vista de que en la investigacion
se busco recopilar informacion de ambas variables de estudio en un tiempo
determinado, al respecto Casas et al. (2003) dice “que la técnica de encuesta es
ampliamente utilizada como procedimiento de investigacion, ya que permite
obtener y elaborar datos de modo rapido y eficaz” (p.527).

Segin Valderrama (2015) “los cuestionarios son un conjunto de preguntas
estructuradas y enfocadas que se contestan con lapiz y papel; éstas permiten a los
individuos llenarlos sin ayuda ni intervencion directa del investigador” (p.195); por
lo que, en el presente estudio se empled el cuestionario para la variable
calentamiento corporal, el cual estuvo constituido por 13 items distribuidos en las
dimensiones de ejercicios fisicos, movimientos musculares y articulares y puesta a
punto del organismo. La validacion se hizo mediante juicio de expertos. La escala
de medicion utilizada fue la ordinal. La adaptacion de las dimensiones y los items
se realiz6 en base al estudio de investigacion cuyo titulo es: El calentamiento
corporal y su incidencia en las clases de educacion fisica del investigador
(Villagdbmez, 2018).

En tanto para la obtencion de la informacion de la variable rendimiento fisico
se aplico el cuestionario, compuesta por 15 items distribuidos en las dimensiones
accion motriz o habilidades motrices basicas, capacidades mentales y capacidades
fisicas. La escala de medicion utilizada fue la ordinal. Su validacion se realizd a
través de juicio de expertos. La adaptacion de las dimensiones y los items se efectud
tomando como referencia el estudio titulado: La deshidratacion y su relacion en el

rendimiento fisico de los atletas juveniles (Zumba, 2019).
Técnicas de procesamiento y analisis de la informacién

Realizada todas gestiones correspondientes mas la planificacion se

administraron los cuestionarios de recoleccion de datos, se tabul6 la informacion,
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2.6

luego mediante SPSS V26 se realiz6 las pruebas estadisticas y todos los analisis que
fueron necesarios, asi mismo se construyo las tablas y figuras estadisticas y luego
realizandose la discusion de los hallazgos con otros intelectuales (Balestrini, 2006).
Por tanto, el estudio de la informacion obtenida implico el empleo de la estadistica
descriptiva e inferencial y para obtener las tablas y gréaficos, asi como el coeficiente

de correlacion de Spearman ya que los datos no siguieron una distribucion normal.
Aspectos éticos en investigacion

Paz (2018) sefiala que en “cada una de las profesiones debe existir la ética
profesional especialmente en la investigacion educativa por ser parte importante en
el desarrollo del ser humano; en consecuencia, los educadores han de ejercer
responsablemente sus estudios sin perjuicios a nadie” (p.46). Los que realizan
investigacion estdn obligados a enfrentase a contextos complicados y dar
cumplimiento a un conjunto de patrones, tanto nacional como internacional, que
tiene como finalidad honrar los derechos de los individuos que se someten al
proceso de indagacion en el campo de la educacion; en tal sentido el trabajo se
Ilevd a cabo respetando los derechos y la propiedad intelectual de los autores, asi
mismo empleando los formatos e indicaciones oficiales que emana la Universidad
Catolica de Trujillo Benedicto XVI para la realizacion y presentacion de proyectos
y tesis. Ademas, se hizo uso de las normas APA en su séptima edicion, y se pusieron
en practica ciertos principios como el de confiabilidad, autenticidad, justicia,
beneficio, entre otros. También, se hicieron las gestiones necesarias con las
instituciones involucradas en la investigacion a fin de concretar la aplicacion de la

investigacion.
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I1l. RESULTADOS

3.1 Presentacion y andlisis de resultados
3.1.1 Resultados de la variable calentamiento corporal

Tabla 3
Calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa
Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bajo 7 17.9%
Regular 29 74.4%
Bueno 3 7.7%
Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.
Figura 2
Calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa

Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021

74.4%

80.0
70.0
60.0
50.0

40.0
17.9%
30.0 7.7%

20.0
0.0
Bajo Regular Bueno

Nota. Elaborada a partir de la Tabla 3.
Descripcién. Tomando como referencia la Tabla 3 y Figura 2, sobre la variable

calentamiento corporal se comprob6 que un 17.9% que constituye a 7 educandos se

hallan en nivel bajo, mientras que, un 74.4% que es equivalente a 29 educandos se
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hallan el nivel regular; finalmente, un 7.7% que equivale a 3 educandos se hallan

en el nivel bueno.

Tabla 4
Ejercicios fisicos del calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de la
Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 4 10.26%
Regular 15 38.46%
Bueno 20 51.28%

Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.
Figura 3
Ejercicios fisicos del calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de la

Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021

51.28%
60.00
38.46%

50.00
40.00
30.00 10.26%
20.00
10.00 '

0.00

Bajo Regular Bueno

Nota.Elaborada a partir de la Tabla 4

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 4 y Figura 3, relacionado a la
dimension ejercicios fisicos del calentamiento corporal se comprobo que un 10.26%
que constituye a 4 alumnos se hallan en nivel bajo, mientras que, un 38.46% que es
equivalente a 15 escolares se hallan el nivel regular; finalmente, un 51.28% que

equivale a 20 alumnos se demuestra que se hallan en el nivel bueno.
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Tabla 5
Movimientos musculares y articulares del calentamiento corporal en estudiantes
de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay

Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 17 43.59%
Regular 10 25.64%
Bueno 12 30.77%

Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.

Figura 4

Movimientos musculares y articulares del calentamiento corporal en estudiantes
de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay
Acoria, 2021

43.59%

50.00

30.77%
40.00 25.64%

30.00
20.00
10.00

0.00
Bajo Regular Bueno

Nota.Elaborada a partir de la Tabla 5.

Descripcién. Tomando como referencia la Tabla 5 y Figura 4, relacionado a la
dimensién movimientos musculares y articulares del calentamiento corporal se
comprobd que un 43.59% que constituye a 17 alumnos se hallan en nivel bajo,
mientras que, un 25.64% que es equivalente a 10 alumnos se hallan el nivel regular;

finalmente, un 30.77% que equivale a 12 alumnos se hallan en el nivel bueno.
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Tabla 6

Puesta a punto del organismo del calentamiento corporal en estudiantes de
secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria,
2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 3 7.69%
Regular 22 56.41%
Bueno 14 35.90%

Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.

Figura b

Puesta a punto del organismo del calentamiento corporal en estudiantes de
secundaria de la Institucion educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria,
2021

56.41%

60.00
50.00 35.90%
40.00
30.00
20.00 7.69%
10.00 ﬂ

0.00

Bajo Regular Bueno

Nota.Elaborada a partir de Tatabla 6.

Descripcién. Tomando como referencia la Tabla 6 y Figura 5, relacionado a la
dimensién puesta a punto del organismo del calentamiento corporal se comprob6
que un 7.69% equivalente a 3 alumnos se encuentran en nivel bajo, mientras que,
el 56.41% que es equivalente a 22 educandos se hallan el nivel regular; finalmente,
el 35.90% que constituye a 14 estudiantes se demuestra que se hallan en el nivel

bueno.
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3.1.2 Resultados de la variable rendimiento fisico

Tabla7
Rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés

Avelino Céaceres Ampurhuay Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 7 17.9%
Regular 21 53.8%
Bueno 11 28.2%

Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.
Figura 6
Rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés

Avelino Céaceres Ampurhuay Acoria, 2021

53.8%
60.0

50.0

28.2%

40.0
30.0 17.9%
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10.0

0.0
Bajo Regular Bueno

Nota.Elaborada a partir de la Tabla 7.

Descripcién. Tomando como referencia la Tabla 7 y Figura 6, sobre la variable
rendimiento fisico se comprob6 que un 17.9% que constituye a 7 alumnos se hallan
en nivel bajo, mientras que, un 53.8% que es equivalente a 21 educandos se hallan
el nivel regular; finalmente, un 28.2% que constituye a 11 estudiantes se demuestra

que se hallan en el nivel bueno.
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Tabla 8

Accion motriz o habilidades motrices basicas del rendimiento fisico en estudiantes
de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay
Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 14 35.90%
Regular 17 43.59%
Bueno 8 20.51%

Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.

Figura7

Accion motriz o habilidades motrices basica del rendimiento fisico en estudiantes
de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay
Acoria, 2021

43.59%

45.00 35.90%

40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00

5.00

0.00

20.51%

Bajo Regular Bueno
Nota.Elaborada a partirde la Tabla.8
Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 8 y Figura 7, relacionado a la
dimension accion motriz o habilidades motrices basicas del rendimiento fisico se
comprobd que el 35.90% que constituye a 14 estudiantes se encuentran en nivel
bajo, mientras que, el 43.59% que es equivalente a 17 estudiantes se encuentran el
nivel regular; y por ultimo, el 20.51% que constituye a 8 estudiantes se demuestra

que se hallan en el nivel bueno.
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Tabla 9
Capacidades mentales de rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la

Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 15 38.46%
Regular 15 38.46%
Bueno 9 23.08%

Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.

Figura 8

Capacidades mentales de rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la
Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021

38.46%

38.46%

40.00
35.00
30.00 23.08%
25.00
20.00
15.00
10.00
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0.00

Bajo Regular Bueno

Nota.Elaborada a partir de la Tabla 9.

Descripcién. Tomando como referencia la Tabla 9 y Figura 8, relacionado a la
dimension capacidades mentales del rendimiento fisico se comprobdé que el 38.46%
que constituye a 15 educandos se ubican en nivel bajo, mientras que, un 38.46%
que es equivalente a 15 educandos se hallan en el nivel regular; finalmente, un

28.03% que representa a 9 estudiantes se demuestra que se hallan en el nivel bueno.

Tabla 10
Capacidades fisicas de rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la

Institucion
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Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 9 23.08%
Regular 23 58.97%
Bueno 7 17.95%

Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.
Figura 9
Capacidades fisicas y rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la

Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021
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Nota. Elaborada a partir de la Tabla 10.

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 10 y Figura 9, relacionado a la
dimensién capacidades fisicas del rendimiento fisico se comprobé que el 23.08%
que constituye a 9 alumnos se hallan en un nivel bajo, mientras que, un 58.97% que
es equivalente a 23 alumnos se hallan en el nivel regular; finalmente, un 17.95%

que representa a 7 estudiantes se demuestra que se encuentran en el nivel bueno.
3.1.3 Resultados de la prueba de normalidad

Tabla 11
Prueba de normalidad entre calentamiento corporal y rendimiento fisico
Shapiro-Wilk
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Estadistico al Sig.

Calentamiento corporal .960 39 179
Ejercicios fisicos 952 39 .098
Movimientos musculares y articulares 904 39 .003
Puesta a punto del organismo 937 39 031
Rendimiento fisico 931 39 019

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.

Descripcion. Teniendo como referencia a la Tabla 11 la prueba de normalidad se
ShapiroWilk que se aplica a muestra menores o iguales que 50, indica que las
distribuciones de las puntuaciones no siguen una distribucion normal lo que implica

utilizar una prueba no paramétrica
3.1.4 Prueba de correlacion a variables y dimensiones

Tabla 12

Prueba estadistica de Rho de Spearmam

Rendimiento fisico

Calentamiento corporal Coeficiente de correlacién 217

Sig. (bilateral) .186

N 39

Ejercicios fisicos Coeficiente de correlacion -.025

Sig. (bilateral) .881

N 39

Movimientos musculares y Coeficiente de correlacién P
articulares

Sig. (bilateral) .168

N 39

Puesta a punto del organismo Coeficiente de correlacién 162

Sig. (bilateral) 323

N 39

* La correlacion es significativa al nivel 0,05 (bilateral).
** La correlacién es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Descripcién. En la Tabla 12 se indica que se desarroll6 la prueba estadistica de Rho
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3.2

de Spearman, esto quiere decir que hay una correlacion entre las variables
calentamiento corporal y rendimiento fisico; y al analizar las dimensiones de la
variable calentamiento corporal con la variable rendimiento fisico existen
correlaciones de positiva media, negativa perfecta; en la que se rechazan las

hipotesis de la investigacion.
Prueba de hipdtesis
3.2.1 Para el calentamiento corporal y rendimiento fisico

Formulacion de hipotesis
Hoi: No existe relacion entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico en
estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres

Ampurhuay Acoria, 2021.

Hoi:roa =0
Ha1: Si existe relacion entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico en

estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres
Ampurhuay Acoria, 2021.

Haiira1 >0
Estadistica de contraste
Rho de Spearman porque los datos no tienen distribucién normal.
Nivel de significancia

a=0.05

Resultados
Tabla 13

Prueba de contrastacion de la variable calentamiento corporal y la variable
rendimiento fisico

r o} p Sig.

0.217 0.05 0.186 No existe

Nota. Bases de datos del SPSS V 26.

Decision

De la Tabla 13 el valor de r =0.217 y el valor de p = 0.186, el cual es mayor que el
0.05. En consecuencia, se rechaza la hipotesis alterna y se acepta la hipétesis nula.

Ademas, se observa que hay una correlacion positiva media entre las dos variables
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(Mondragon, 2014).
3.2.2 Enladimension ejercicios fisicos y rendimiento fisico

- Formulacion de hipotesis
Hoi: No existe relacion entre los ejercicios fisicos y rendimiento fisico en
estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino Céceres

Ampurhuay Acoria, 2021.
Hoi:ro1 =0

Ha1: Si existe relacion entre los ejercicios fisicos y rendimiento fisico en estudiantes
de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay
Acoria, 2021.

Hai:ra1>0

- Estadistica de contraste
Rho de Spearman porque los datos no tienen distribucién normal.
- Nivel de significancia
a =0.05

Resultados
Tabla 14
Prueba de contrastacion de la dimension ejercicios fisicos y la variable

rendimiento fisico

r o} p Sig.

-0.025 0.05 0.881 No existe

Nota. Bases de datos del SPSS V 26.

- Decision
De la Tabla 14 el valor de r = -0.025 y el valor de p = 0.881, el cual es mayor que
el 0.05. En tal sentido, se impugna la hipétesis alterna y se acepta la hipétesis nula.
Ademas, se observa que hay una correlacion negativa débil entre la dimension

ejercicios fisicos y la variable rendimiento fisico (Mondragon, 2014).
3.2.3 Enla dimensién movimientos musculares y articulares y rendimiento fisico

- Formulacion de hipotesis
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Hoi: No existe relacion entre los movimientos musculares y articulares y
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Instituciéon Educativa Andrés

Avelino Céaceres Ampurhuay Acoria, 2021.
Hoi:ro1 =0

Hai: Si existe relacion entre los movimientos musculares y articulares y rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino

Céaceres Ampurhuay Acoria, 2021.
Ha1: rai >0

- Estadistica de contraste
Rho de Spearman porque los datos no tienen distribucion normal.
- Nivel de significancia
a=0.05

- Resultados
Tabla 15
Prueba de contrastacion de la dimension movimientos musculares articulares y la

variable rendimiento fisico

r o p Sig.

0.225 0.05 0.168 No existe

Nota. Bases de datos del SPSS V 26.

- Decision
De la Tabla 15 el valor de r =0.225 y el valor de p = 0.168, el cual es mayor que el
0.05. En tal sentido, se impugna la hipoétesis alterna y se admite la hip6tesis nula.
Ademas, se observa que hay una correlacion positiva media entre la dimension
movimientos musculares y articulares y la variable rendimiento fisico (Mondragon,
2014).

3.2.4 En ladimension puesta a punto del organismo y rendimiento fisico

- Formulacion de hipotesis
Ho1: No existe relacion entre la puesta a punto del organismo y rendimiento fisico
en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Céceres

Ampurhuay Acoria, 2021.
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Hoi:ro1 =0

Ha1: Si existe relacion entre la puesta a punto del organismo y rendimiento fisico en
estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino Céaceres

Ampurhuay Acoria, 2021.
Ha1:ra1>0

- Estadistica de contraste
Rho de Spearman porque los datos no tienen distribucién normal.

- Nivel de significancia
a=0.05

- Resultados
Tabla 16
Prueba de contrastacion de la dimension puesta a punto del organismo y la

variable rendimiento fisico

r o p Sig.

0.162 0.05 0.323 No existe

Nota. Bases de datos del SPSS V 26.

- Decision
De la Tabla 16 el valor de r = 0.162 y el valor de p = 0.323, el cual es mayor que
el 0.05. En tal sentido, se rechaza la hipétesis alterna y se acepta la hipdtesis nula.
Ademas, se observa que existe una correlacion positiva media entre la dimension

puesta a punto del organismo y la variable rendimiento fisico (Mondragon, 2014).
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IV. DISCUSION

Respecto al nivel del calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de la
Institucion Educativa Andrés Avelino Céaceres de Ampurhuay Acoria, se hallé que un
17.9% de estudiantes lo realiza en un nivel bajo, un 74.4” de estudiantes lo realiza en
un nivel regular y un 7.7% de estudiantes lo realiza en un nivel bueno. Dichos resultados
obtenidos se correlacionan con el estudio realizado por De la Cruz (2018), quién
encontrd que el 45.5% de estudiantes indican que realizan calentamiento general, el
17.9% de estudiantes indican que realizan calentamiento especifico, el 34.3% indican
que desarrollan ambos y el 2.3% de estudiantes indican que no realizaban el
calentamiento corporal antes de iniciar con las sesiones de Educacién Fisica; pero son
opuestos a los obtenidos por Pilamunga (2016) quien encontré que un 30% de
encuestados indica que no conoce sobre el calentamiento corporal, mientras que el 70%
indica conocer. En funcion a la comparacion realizada se comprueba que el enfoque de
la corporeidad, la misma que esta basada en la mejora integral de las condiciones de
vida del ser humano, imagina al individuo como un sistema complejo que funciona
como un todo en la que se correlacionan varios puntos de vista como lo cognitivo, lo

motriz y lo social.

Respecto al nivel del rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la
Institucién Educativa Andrés Avelino Caceres de Ampurhuay Acoria, se encontré que
el 17.9% se hallan en el nivel bajo, un 53.8% en el nivel regular y un 28.2% en el nivel
bueno. Estas deducciones obtenidas poseen cierta correspondencia con las indagaciones
realizadas por Torres (2017), quien encontrd que el 96% de encuestados manifiesta que
es vital los periodos de entrenamiento para conseguir un adecuado rendimiento fisico; y
que s6lo un 4% indica lo contrario. Asimismo, Lasluisa (2014) encontr6 que un 59% de
encuestados sefiala que el rendimiento deportivo beneficia bastante al deportista, un
18% poca ayuda, 23% indica nada. En relacion, a la comparacion ejecutada se
comprueba que, los principios metodoldgicos del entrenamiento, que son un
conglomerado de medidas que tutelan el proceso de desarrollo de la condicién fisica,
son las mismas que estan basados en los aspectos bioldgicos, psicolégicos y

pedagdgicos.

En relacién al calentamiento corporal y el rendimiento fisico en estudiantes de

educacion secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay
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Acoria, los resultados encontrados a traves de la prueba estadistica de Rho de Spearman
demuestran un coeficiente de correlacion de 0.217 con una significancia bilateral de
0.186 y o = 0.05; los que indican que la correlacion entre las variables es una correlacion
negativa media; en funcion a los resultados obtenidos se pude decir que el calentamiento
corporal y el rendimiento fisico no se relacionan, antes de la realizacion de actividades
fisicas determinadas; en tal sentido, el calentamiento corporal puede como no permitir
un rendimiento fisico éptimo, en este sentido se negd la hipdtesis de la investigacion
establecida aceptandose la hipétesis nula. Los hallazgos obtenidos en esta investigacion
son comparables con otro obtenidos por Quirds et al. (2020), quien tuvo el proposito de
establecer la consecuencia del calentamiento activo con diferentes periodos de
recuperacion, sobre una prueba de 50 m y una prueba de 200 m libre; siendo el resultado
trascendental que realizar una activacién corporal activa antes de las pruebas de 50 my
200 m libre no mejora su rendimiento. Asimismo, se determiné que no existe un dominio
de las diferentes etapas de recuperacion ulterior al calentamiento. Sin embargo,
cotejando los resultados de otros estudios, se detectan diferencias con lo demostrado,
por ejemplo, Villagdbmez (2018), indica que los datos estadisticos t=-30,2342, estan
dentro de la zona de rechazo contemplados en el valor critico tc = 1,6955, podemos
proceder a rechazar a la HO y aceptar a la H1. Considerando ademas que P (T<=t) una
cola = 0,0000, se sefiala que la activacion corporal si influye mucho al momento de
realizar las clases de educacion fisica. En funcion a la comparacién que se esta
realizando se comprueba que el enfoque de corporeidad planteado por el MINEDU
(2016) que indica que la esencia de la Educacion Fisica es el individuo en su unidad y
globalidad, cuya particularidad se puntualiza en su corporeidad y motricidad;
presumiéndose, que los diferentes aspectos de la personalidad estan estrechamente
relacionados entre si, y desde ese punto de vista, no es correcto parlamentar de una
Educacion Fisica enfocada a educar solo el cuerpo, el aparato locomotor y de manera
aislada; sino que a partir de la accion corporal y motora se desarrollen aprendizajes
motores, cognitivos y socioemocionales mas integradores y en situaciones reales, ya que
se trabaja con seres humanos complejos y multidimensionales. En este sentido mediante
el analisis de los hallazgos obtenidos se puede afirmar que mientras el docente realice
un adecuado calentamiento corporal, se podra evitar que nuestro cuerpo se enfrente de
golpe a cualquier tipo de intensidad fisica; solo con él podremos preparar muestra

musculatura y nuestro organismo para realizar actividades fisicas con el mayor
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rendimiento posible. Asi, ademas de rendir al 100%, lograremos lo mas importante:

minimizar el riesgo de contraer lesiones.

En cuanto a la relacion entre la dimension los ejercicios fisicos y rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Céceres
Ampurhuay Acoria, los resultados logrados a través de a prueba estadistica de Rho de
Spearman demuestran un coeficiente de correlacion de -0.025 con una significancia
bilateral de 0.881 y a = 0.05; los que indican que la correlacién entre la dimension
ejercicios fisico y la variable rendimiento fisico es una correlacion negativa débil; en
funcidn a los resultados obtenidos se pude decir que entre la dimension ejercicios fisicos
y el rendimiento fisico no existe relacion; en este sentido se negd la hipotesis del estudio
establecido aceptandose la hipétesis nula. Sin embargo, comparando los resultados de
otros estudios, se detectan diferencias con lo demostrado, para Jorge y Leyva (2020),
quienes indican que en su estudio se admite la hipétesis de estudio, impugnandose la
hipétesis nula; en tal sentido, la evaluacion fisica tiene una correspondencia significativa
con la capacidad fisica. Asimismo, Pazmifio (2017) menciona que se refuta la hipétesis
nula 'y se admite la hipotesis alterna que indica que, el rendimiento fisico si repercute en

el desempefio arbitral de la Asociacion Nacional de Arbitros de Baloncesto del Ecuador.

En lo que se refiere a la correlacion de la dimension los movimientos musculares
y articulares y rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucién
Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, los resultados alcanzados a
través de la prueba estadistica de Rho de Spearman demuestran un coeficiente de
correlacion de 0.225 con una significancia bilateral de 0.168 y o = 0.05; los que indican
que la correlacion entre la dimensién ejercicios fisico y la variable rendimiento fisico es
una correlacion positiva media; en funcion a los resultados obtenidos se pude decir que
entre la dimensién movimientos musculares y articulares y el rendimiento fisico no
existe relacion; en este sentido se nego la hipotesis del estudio establecido aceptandose
la hipdtesis nula. Bernal et al. (2014) indica que los principios basicos para el desarrollo
del aspecto fisico se correlacionan el uno con el otro, garantizando la aplicacién correcta

de todo el periodo de preparacion.

Por ultimo, concerniente a la relacion entre la dimension puesta a punto del
organismo y el rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion

Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, los resultados alcanzados a
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través de la prueba estadistica de Rho de Spearman demuestran un coeficiente de
correlacion de 0.162 con una significancia bilateral de 0.323 y a = 0.05; datos que
indican que la correlacion entre la dimensidn puesta a punto del organismo y la variable
rendimiento fisico es una correlacion positiva media; en funcion a los resultados
obtenidos se indica que entre la dimension puesta a punto del organismo y rendimiento
fisico no existe relacion, en ese sentido se negd la hipotesis del estudio establecida
aceptandose la hipotesis nula. Bernal et al. (2014), indica que el principio de la unidad
funcional considera al cuerpo como una unidad; en ese sentido, en las sesiones se deben
plantear objetivos principales a trabajar y a conseguir para producir mejoras en el

deportista.
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V. CONCLUSIONES

Primera. Teniendo en cuenta el objetivo general se ha deducido que entre el
calentamiento corporal y el rendimiento fisico apreciado en estudiantes de
educacion secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Céceres
Ampurhuay Acoria, existe un coeficiente de correlacion positiva media con
valores r = 0.217 y p = 0.186, los que permitieron aceptar la hipotesis nula de
la investigacion y rechazar la hipétesis alterna. Asimismo, el 7.7% de
estudiantes percibe al calentamiento en un nivel bueno, el 74.4% en un nivel
regulary el 17.9% en un nivel bajo, de igual manera para el rendimiento fisico
el 28.2% percibe en un nivel bueno, el 53.8% en un nivel regular y el 17.9%
como un nivel bajo.

Segunda. En lo referente al primer objetivo especifico, respecto a nivel del
calentamiento

corporal en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino
Céceres de Ampurhuay Acoria, se encontré que el 17.9% de estudiantes lo
realizan en un nivel bajo, el 74.4% en un nivel regular y el 7.7% en un nivel
bueno.

Tercera. Con relacién al segundo objetivo especifico, concerniente al nivel del
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa
Andrés Avelino Caceres de Ampurhuay Acoria, se encontré que el 17.9% de
estudiantes se encuentra en el nivel bajo, el 53% en el nivel regular y el 28.2%
en el nivel bueno.

Cuarta. Respecto a la dimension ejercicios fisicos del calentamiento y el rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés
Avelino Céaceres de Ampurhuay Acoria, a través de la prueba estadistica de
Rho de Spearman se obtuvo valores de r = -0.025 y p = 0.881; datos que
indican que hay una correlacion negativa débil; por lo que se rechaza la
hipétesis alterna y se acepta la hipétesis nula.

Quinta. Concerniente a la dimension movimientos musculares y articulares y el
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa
Andrés Avelino Céceres de Ampurhuay Acoria, se obtuvieron los valores r =

0.225 y p = 0.168 los que indican aceptar la hipotesis nula y rechazar la
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hipotesis establecida, existiendo una correlacion positiva media.

Sexta. Finalmente, entre la dimension puesta a punto del organismo y el rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés
Avelino Céceres de Ampurhuay Acoria se obtuvo r = 0.162 y p = 0.323,
valores que permitieron aceptar la hipotesis nula y rechazar la hipétesis de la

investigacion y concluir que existe un grado de correlacion positiva media.
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VI. RECOMENDACIONES

Primera. En relacion a las conclusiones logradas en la presente investigacion, se propone
objetar la investigacion en contextos muy similares ya sea en instituciones
educativas publicas o privadas, con la finalidad de comparar si es que éstos
tengan los mismos hallazgos o no. Encontrar otros resultados en contextos
diferentes pone en marcha planes de mejora a fin de enriquecer la relacion entre

el calentamiento corporal y el rendimiento fisico en estudiantes.

Segunda. En vista de que el calentamiento corporal y el rendimiento fisico son dos
aspectos muy importantes en la practica de actividades fisicas, ludicas y
deportivas, es que se sugiere a los docentes del area y otros a fines a estar en
constante capacitacion en las tematicas antes mencionadas; a fin de seguir
contribuyendo en nuevas investigaciones, asi como en el desarrollo del trabajo
pedagdgico. De igual manera es necesario que los docentes del area de las
instituciones educativas se sometan a jornadas de reflexion y autoevaluacién
después de una sesion de educacion fisica para ver la importancia del
calentamiento corporal y rendimiento fisico; puesto me muchos estudiantes se

rehdsan a realizarlas poniendo en riesgo su salud y su integridad.

Tercera. Es inevitable que los profesores a cargo del area de Educacion Fisica conozcan
plenamente las dimensiones del calentamiento corporal y rendimiento fisico;
puesto que el primero hace mencion a todas las actividades que realizamos con
la finalidad de que nuestros musculos y articulaciones se preparen para
ejercitarse, entrenar y con ello obtener un mejor rendimiento fisico-motriz, asi

como para evitar lesiones.

Cuarta. Al concluir la investigacion se considera que han quedado algunos vacios; como
por ejemplo haberse desarrollado en contextos de pandemia y no haberse
aplicado los instrumentos de forma presencial, lo cual trae consigo el sesgo de
datos; por lo que se sugiere tomar como referencia este estudio y realizarlo en

otros contextos con la finalidad de enriquecer la tematica abordada.

Quinta. A los estudiantes se les indica que tomen con mucha seriedad la importancia de
realizar un buen calentamiento corporal; puesto que esta actividad previa a la

realizacion de actividades fisicas, les permitira lograr un rendimiento fisico
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optimo, y consecuentemente evitar fatigas musculares y psicologicas y como

también evitar las posibles lesiones musculares y articulares.

63



VII.REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Aguilar, C., y Gonzélez, L., y Gutiérrez, N., y Huerta, R. (2018). Factores que influyen en
el rendimiento deportivo de los universitarios que participan en las selecciones
deportivas de la Pontificia Universidad Catolica de Valparaiso [Tesis de
Licenciatura, Universidad Técnica de Ambato]. http://opac.pucv.cl/pucv_txt/txt-
5500/UCC5690_01.pdf

Alberca, F. (2019). El calentamiento previo al desarrollo de los ejercicios en educacion
fisica [Tesis de Segunda Especialidad, Universidad Nacional de Tumbes].
http://repositorio.untumbes.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12874/1180/FANY %2
ONOEMI%20ALBERCA%20PINTADO.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Aprendo en Casa. (26 de abril 2021). Valoramos la importancia de la activacion corporal
(calentamiento y estiramiento) y la actividad fisica en la préactica de pausas activas
con nuestra familia.
https://aprendoencasa.pe/#/experiencias/modalidad/ebr/nivel/secundaria.sublevel.se
cundaria-regular/grado/1-2/categoria/planificamos/guiadocentes.experiences.

Arias, F. (2012). El Proyecto de Investigacion. Introduccion a la metodologia cientifica. (6ta
ed.). Editorial Episteme.

Baena, G. (2017). Metodologia de la investigacion. Grupo Editorial Patria.
http://www.biblioteca.cij.gob.mx/Archivos/Materiales_de_consulta/Drogas_de_Ab
uso/Articulos/metodologia%20de%?20la%20investigacion.pdf

Balestrini, M. (2006). Como se elabora el proyecto de investigacion. Servicio Editorial.
file:///C:/Users/HP/Downloads/Ballestrini,%20Miriam%?20(2006).%20Como%20se
%20elabora%20el%20Proyecto%20de%20Investigaci%C3%B3n.%20Biblioteca%
20Rambell%20(1).pdf

Bernal, F., y Peralta, A., y Gavotto, H., y Placencia, L. (2014). Principios de entrenamiento
deportivo para la mejora de las capacidades fisicas. Revista de Ciencias Bioldgicas
y de la Salud, 16(3), 42-49.
https://biotecnia.unison.mx/index.php/biotecnia/article/view/140/132

Calderdn, J. (2016). Ejercicios anaerdbicos y su incidencia en el desarrollo de la fuerza
muscular, de los aspirantes de la Escuela de Policias Socrates Arboleda Sanabria
del canton Babahoyo [Tesis de Licenciatura, Universidad Técnica de Babahoyo].
http://dspace.utb.edu.ec/bitstream/handle/49000/2772/P-UTB-FCJSE-CFISICA-

64


http://opac.pucv.cl/pucv_txt/txt-
http://repositorio.untumbes.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12874/1180/FANY%252
http://www.biblioteca.cij.gob.mx/Archivos/Materiales_de_consulta/Drogas_de_Ab
http://dspace.utb.edu.ec/bitstream/handle/49000/2772/P-UTB-FCJSE-CFISICA-

000003.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Casas, J., y Repullo, J., y Donado, J. La encuesta como técnica de investigacion. Elaboracion
de cuestionarios y tratamiento estadistico de los datos (I) Atencion Primaria, 31(8),
527-538. https://www.elsevier.es/es-revista-atencion-primaria-27pdf-13047738

Chavez, S. (2015). Los carbohidratos en el rendimiento fisico de los estudiantes de tercero
de bachillerato que practican vdleibol de la Unidad Educativa Bolivar de la ciudad
de Ambato [Tesis de Licenciatura, Universidad Tecnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/13316/1/FCHE-CFP-395.pdf

Chuquicondor, O. (2017). Psicomotricidad y habilidades basicas en nifios de 3 a 5 afios,
Institucion Educativa Privada San Ignacio de Loyola San Martin de Porres Lima
2017 [Tesis de Licenciatura, Universidad Nacional del Callao].
http://repositorio.unac.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12952/3146/Chuquicondor%
20Amasifuen_educ%?20fisica_2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Curillo, M. (2017). La nutricion en el rendimiento fisico de los estudiantes de la U.E. Pedro
Vicente Maldonado del canton Bafios de Agua Santa [Tesis de Licenciatura,
Universidad Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/27010/1/Curillo%20Mart%c3%
adnez%20Marc0%20Antonio%201600672321.pdf

De la Cruz, S. (2018). Caracteristicas del calentamiento en el &rea de educacion fisica por
los estudiantes del quinto grado nivel secundario de las Instituciones Educativas de
gestién publica directa de la UGEL Arequipa norte del distrito de Arequipa 2018
[Tesis de profesor, Instituto de Educacién Superior Pedagdgico Publico de
Arequipa]. http://ispa.edu.pe:8080/jspui/bitstream/123456789/86/1/tesis.pdf

De la Rosa, M. (2013). Plan de entrenamiento bésico aplicando el GPS en la mensuracion
y cualificacion del rendimiento fisico en alumnos de la especialidad de Educacién
Fisica de la Universidad Nacional de Educacion Enrique Guzméan y Valle, 2013
[Tesis de Maestria, Universidad Nacional de Educacion Enrique Guzman y Valle].
https://repositorio.une.edu.pe/bitstream/handle/UNE/1064/TM%20CE-
Du%20R84%202015.pdf?sequence=1&isAllowed=y

El Bakkali, M. (2015). Fisiologia del calentamiento previo al ejercicio fisico y su
importancia en la prevencion de lesiones musculares [Tesis de Licenciatura,
Universidad de Jaén].
http://tauja.ujaen.es/bitstream/10953.1/1761/1/TFG%20EL%20BAKKALI%20EL

65


http://www.elsevier.es/es-revista-atencion-primaria-27pdf-13047738
http://www.elsevier.es/es-revista-atencion-primaria-27pdf-13047738
http://repositorio.unac.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12952/3146/Chuquicondor%25
http://tauja.ujaen.es/bitstream/10953.1/1761/1/TFG%20EL%20BAKKALI%20EL

%20GAZUANI_MOHAMED.pdf

Farromeque, G. (2017). Taller de habilidades manipulativas para mejorar la motricidad fina
en los nifios y nifias de 4 afos de la I.E.P.P. Pablo VI — Casma, 2017 [Tesis de
Licenciatura,  Universidad  Catdlica los  Angeles de  Chimbote].
http://repositorio.uladech.edu.pe/bitstream/handle/123456789/2210/MOTRICIDA
D_FINA_DETERMINAR_FARROMEQUE_CAMARENA_GENESIS_DEL_PIL
AR.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Fernéndez, J. (2021). Disefio de contenidos para redes sociales sobre la pérdida del
rendimiento fisico ocasionado por la falta de entrenamiento en deportistas de 20 a
35 afios [Tesis de Bachiller, Universidad San Ignacio de Loyola].
https://repositorio.usil.edu.pe/server/api/core/bitstreams/52474baa-8739-485fb537-
8260e2af6790/content

Ferrufino, M., y Rizo, C., y Amaya, C. (2014). Importancia del calentamiento fisico en la
clase de educacion fisica en el Colegio San Carlos del barrio Benjamin Zeleddn, a
estudiantes de sexto grado, municipio de Ledn, departamento de Leon, en el primer
semestre 2014 [Tesis de Licenciatura, Universidad Técnica de Ambato].
http://riul.unanleon.edu.ni:8080/jspui/bitstream/123456789/4257/1/228678.pdf

Gomez, D. (2014). Ejercicios fisicos aerdbicos para disminuir el sedentarismo en los adultos
de la Iglesia Adventista del séptimo dia, barrio Los sauces Cantén Santa Elena,
provincia de Santa Elena afio 2014 [Tesis de Licenciatura, Universidad
Estatal Peninsula de Santa Elena Ecuador].
https://repositorio.upse.edu.ec/bitstream/46000/2087/1/UPSE-TEF-2015-0028.pdf
Gonzales, A. (2012). EI movimiento humano. Cuadernos del Tomas, 4(2012), 201-
222. file:///C:/Users/HP/Downloads/Dialnet-EIMovimientoHumano-
4018449%20(4).pdf

Herndndez, R., y Fernandez, C., y Baptista, M. (2014). Metodologia de la investigacion (6ta
ed.). Interamericana Editores.
https://www.uca.ac.cr/wpcontent/uploads/2017/10/Investigacion.pdf

Instituto de diagndstico médico S.A. (2019). Importancia del calentamiento y estiramiento
en la actividad fisica. https://idime.com.co/importancia-del-calentamiento-
yestiramiento-en-la-actividad-fisica/

Jiménez, R., y Camargo, C. (2011). Alimentacion y rendimiento fisico en futbolistas del club
deportivo La Victoria de Abancay 2011 [Tesis de Licenciatura, Universidad

66


http://repositorio.uladech.edu.pe/bitstream/handle/123456789/2210/MOTRICIDA
http://www.uca.ac.cr/wpcontent/uploads/2017/10/Investigacion.pdf
http://www.uca.ac.cr/wpcontent/uploads/2017/10/Investigacion.pdf

Nacional Micaela Bastidas de Apurimac].
http://repositorio.unamba.edu.pe/bitstream/handle/UNAMBA/378/T_0200.pdf?seq
uence=1&isAllowed=y

Jorge, K., y Leyva, F. (2020). El rendimiento fisico y la mejora de la capacidad fisica de los
cadetes de 4to afio del arma de infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos
“Coronel Francisco Bolognesi 2020 [Tesis de Licenciatura, Escuela Militar de
Chorrillos].  https://repositorio.escuelamilitar.edu.pe/items/f1374098-d9a2-4c81-
9311-fach0dcal785

Lasluisa, C. (2014). El calentamiento fisico en el rendimiento deportivo de los corredores
10K en el club de caminantes y trotadores de la catedral, de la parroquia La Matriz
cantobn Ambato provincia de Tungurahua [Tesis de Licenciatura, Universidad
Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/12370/1/Tesis_372%20EL %20
CALENTAMIENTO%20FISICO%20del%202014.pdf

Llance, J., y Urrutia, R. (2010). Relacion entre la indisciplina deportiva y el rendimiento
fisico de los futbolistas en la segunda division de la Liga Distrital de Abancay 2010
[Tesis de Licenciatura, Universidad Nacional Micaela Bastidas de Apurimac].
http://repositorio.unamba.edu.pe/bitstream/handle/UNAMBA/388/T_0021.pdf?seq
uence=1&isAllowed=y

Lope, J. (2019). Desarrollo de capacidades fisicas basicas de los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco Salesiano
de la ciudad de Puno 2019 [Tesis de Licenciatura, Universidad Nacional del
Altiplano].
http://repositorio.unap.edu.pe/bitstream/handle/UNAP/11948/Lope_Vilca_Jos%c3
%a9_Luis.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Lopez, N. (2019). La bailoterapia y su influencia en las capacidades fisicas en las amas de
casa del canton salitre [Tesis de Licenciatura, Universidad de Guayaquil].
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/44884/1/1.%c3%b3pez%20Moreno%?2
ONarcisa%20Milagro%20069-2019%20C%?201.pdf

Manjarres, M. (2017). La actividad fisica en la flexibilidad del adulto mayor del cantdn
Ambato [Tesis de Licenciatura, Universidad Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/25505/1/Miguel%20VIadimir%
20Manjarres%20Proa%c3%blo.pdf

67


http://repositorio.unamba.edu.pe/bitstream/handle/UNAMBA/378/T_0200.pdf?seq
http://repositorio.unamba.edu.pe/bitstream/handle/UNAMBA/388/T_0021.pdf?seq
http://repositorio.unap.edu.pe/bitstream/handle/UNAP/11948/Lope_Vilca_Jos%c3
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/44884/1/L%c3%b3pez%20Moreno%252

Martinez, L. (2016). Habilidades motrices bésicas en nifios y nifias de 5 afios de la
Institucion Educativa Inicial N° 001 Jaén — 2016 [Tesis de Licenciatura,
Universidad César Vallejo].
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/28489/Martinez_CLN
.pdf?sequence=4&isAllowed=y

Martinez, M. (01 de marzo del 2018). ¢ No re saltes el calentamiento! ;y por qué no? Kinacu
sports. https://kinacusports.com/no-te-saltes-entrenamiento-no/

Ministerio de Educacién. (2016). Programa Curricular de Educacion Secundaria. Minedu.

Ministerio de Educacion. (2018). Plan de Fortalecimiento de la Educacion Fisica y el
Deporte Escolar. Minedu. http://www.drelm.gob.pe/drelm/portal/plan-
defortalecimiento-de-la-educacion-fisica-y-el-deporte-escolar-2018-2/

Mondragén, M. (2014). Uso de la correlacion de Spearman en un estudio de intervencion en
fisioterapia. Movimiento Cientifico. 8(1):98-104.
file://IC:/Users/HP/Downloads/739-1465-1-SM2.pdf

Moreno, Q. (2016). Efectos de la rehabilitacion cardiaca en la presion arterial, frecuencia
cardiaca y VO2 méx. Centro Médico Naval Cirujano Mayor Santiago Tavara Lima
— Per0 2016 [Tesis de Licenciatura, Universidad Nacional Mayor de San Marcos].
https://cybertesis.unmsm.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12672/7060/Moreno_tg.p
df?sequence=3&isAllowed=y

Nufiez, E. (2011). La nutricion y su incidencia en el rendimiento fisico de los deportistas de

TAE KWON DO de la categoria juvenil de Federacion Deportiva de Tungurahua
[Tesis de Licenciatura, Universidad Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/3978/1/Tcf 2011 136.pdf

Nufiez, R. (2014). Efecto del estado nutricional sobre el rendimiento deportivo en atletas de
alto rendimiento de la ciudad de Arequipa durante el periodo 2014 [Tesis de
Bachiller, Universidad Nacional de San  Agustin].
http://repositorio.unsa.edu.pe/bitstream/handle/UNSA/5167/NUMnucara.pdf?seque
nce=1&isAllowed=y

Ostaiza, O. (2017). Influencia del estado nutricional en el rendimiento fisico deportivo de
los atletas del equipo de fatbol Manta FC, sub 12 (Manta-Manabi) [Tesis de

Licenciatura, Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi].
https://repositorio.uleam.edu.ec/bitstream/123456789/407/1/ULEAM-ED.FIS-
0024.pdf

68


http://www.drelm.gob.pe/drelm/portal/plan-
http://repositorio.unsa.edu.pe/bitstream/handle/UNSA/5167/NUMnucara.pdf?seque

Paz, E. J. (2018). La ética de la investigacion educativa. Revista de Ciencias Pedagdgicas e
Innovacion, 6(1), 45-51.
https://incyt.upse.edu.ec/pedagogia/revistas/index.php/rcpi/article/view/219/255

Pazmifio, R. (2017). EI rendimiento fisico en el desempefio arbitral de la asociacién
Nacional de Arbitros de Baloncesto del Ecuador [Tesis de Licenciatura, Universidad
Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/26344/1/1803133055%20RITA
%20XIMENA%20PAZMI1%c3%910%20CELI.pdf

Principe, A. (2021). La motivacion y el rendimiento fisico de los cadetes del cuarto afio de
la Escuela de Oficiales de la Policia Nacional del Perd, 2021 [Tesis de Maestria,
Universidad Nacional Mayor de San Marcos].
https://cybertesis.unmsm.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12672/17360/Principe_ga
.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Quirds, A., y Carpio, E., y Salazar, W. (2020). Efectos del calentamiento activo y de
diferentes intervalos de recuperacion sobre el rendimiento en natacion. Revista de
Ciencias del Ejercicio y la Salud, 18(1), 1-15.
https://www.redalyc.org/journal/4420/442061637013/html/

Rodriguez, E. (2019). Relacidon entre la movilidad articular y riesgo a caidas en la
artroplastia de la rodilla en un hospital de Lima, 2019 [Tesis de Licenciatura,
Universidad Catolica Sedes Sapientiae].
http://repositorio.ucss.edu.pe/bitstream/handle/UCSS/1049/Tesis%20-
%20R0dr%C3%ADguez%20Santos%2C%20Estephany%20Angeli.pdf?sequence=
1&isAllowed=y

Romero, C. (2016). Factores psicoldgicos que afectan el rendimiento deportivo en los atletas
[Tesis de Licenciatura, Universidad de Guayaquil].
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/38307/1/CD-028-
ROMERO%20JARAMILLO.pdf

Ruiz, A. (30 de diciembre del 2021). ;Sabes por qué es importante calentar antes de hacer
gjercicios? Clinica Ricardo Palma. https://www.crp.com.pe/noticia/sabes-por-
guees-importante-calentar-antes-de-hacer-ejercicios/

Ruiz, C. (2011). El calentamiento fisico y su incidencia en la préactica deportiva en los
nifios(as) del séptimo afio de educacion basica de la escuela general Condorazo de
la ciudad de Pujili, provincia de Cotopaxi [Tesis de Licenciatura, Universidad

69


http://www.redalyc.org/journal/4420/442061637013/html/
http://www.redalyc.org/journal/4420/442061637013/html/
http://www.redalyc.org/journal/4420/442061637013/html/
http://repositorio.ucss.edu.pe/bitstream/handle/UCSS/1049/Tesis%20-
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/38307/1/CD-028-
http://www.crp.com.pe/noticia/sabes-por-
http://www.crp.com.pe/noticia/sabes-por-

Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/3983/1/Tcf_2011_142.pdf

Séenz, D., y Mar, |. (2014). Disefio metodologico del calentamiento general y especial
durante el proceso de ensefianza-aprendizaje de la clase de educacion fisica en los
estudiantes del 9no grado E, turno vespertino del Instituto Nacional Dario de ciudad
Dario, Matagalpa 2014 [Tesis de Licenciatura, Universidad Nacional Autonoma de
Nicaragua]. https://repositorio.unan.edu.ni/5593/1/64607.pdf

Sagarra, A. C., y Vega, M. A. (2019). Calentamiento para la actividad fisico-deportiva.
Revista panorama Cuba y Salud, 14(1), 3-
5. http://www.revpanorama.sld.cu/index.php/rpan/article/view/

Sagasti, M. (08 de mayo de 2021). 6 medidas para prevenir lesiones deportivas. Canal salud
IMQ. https://canalsalud.img.es/blog/medidas-para-prevenir-lesionesdeportivas

Sanchez, S.J., y Rodriguez, F.A., y Villa, V.G., y Petisco, R.C., y Ramirez, C.R., y Gonzalo,
S.0. (2017). Efecto de un calentamiento con estiramientos estaticos y dinamicos
sobre el salto horizontal y la capacidad para repetir esprint con cambio de direccion.
Revista internacional de ciencias del deporte, 30(47), 26-38.
https://doi.org/10.5232/ricyde2017.04702

Serrabona, M., y Andueza, J., y Sancho, R. (2004). 1001 ejercicios y juegos de
calentamiento. (3ra ed.). Editorial Paidrotibo.
https://www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/1001_Ejercicios_y_j
uegos_de_calentamiento.pdf

Suérez, J. (2015). Ejercicios fisicos para desarrollar las habilidades motrices basicas en
ninios/as de 9 anos en la escuela de Educacion Basica “Ballenita”, canton Santa
Elena, Provincia de Santa Elena, periodo lectivo 2014-2015 [Tesis de Licenciatura,
Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena Ecuador].
https://repositorio.upse.edu.ec/bitstream/46000/3638/1/UPSE-TEF-2015-0058.pdf

Torres, M. (2017). El balonmano en el rendimiento fisico de los estudiantes del primero de
bachillerato de la Unidad Educativa Espiritu Santo del canton Ambato, provincia de
Tungurahua [Tesis de Licenciatura, Universidad Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/24957/1/PROYECTO0%20DE%
20INVESTIGACI1%c3%93N%20MIGUEL%20TORRES%202017.pdf

Toribio, E. (2019). Corrientes modernas de la educacion fisica y su contribucion al
desarrollo de la pedagogia de la educacion fisica [Tesis de Licenciatura,

70


http://www.revpanorama.sld.cu/index.php/rpan/article/view/
http://www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/1001_Ejercicios_y_j
http://www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/1001_Ejercicios_y_j
http://www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/1001_Ejercicios_y_j
http://www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/1001_Ejercicios_y_j

Universidad Nacional de Educacion Enrique Guzméan y Valle].
https://repositorio.une.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14039/3439/MONOGRAF%
€3%8dA%20-%20TORIBIO%20AGUADO.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Trujillo, F. (2009). El calentamiento: efectos en el organismo. Revista digital efdeportes,
(133), 1-1. https://www.efdeportes.com/efd133/el-calentamiento-efectos-en-
elorganismo.htm

Tunja, D. (2013). El calentamiento general y su incidencia en el desarrollo de las
capacidades fisicas en los estudiantes de quinto grado paralelos “A” y “B” de
Educacion Bésica de la escuela fiscomisional “Fey Alegria” de la ciudad de Ambato
provincia de Tungurahua [Tesis de Licenciatura, Universidad Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/jspui/bitstream/123456789/5568/1/tesis%20Tunja%20
Diana.pdf

Tutiven, M. (2018). Ejercicios para el mantenimiento de la articulacién coxofemoral de los
adultos mayores [Tesis de Licenciatura, Universidad de Guayaquil].
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/32558/1/Tutiven%20Gonz%c3%allez
%20Michel%20Jordy%20%20108-%202018.pdf

Valderrama, S. (2015). Pasos para elaborar proyectos de investigacién cuantitativa,
cualitativa y mixta. Editorial San Marcos.

Villagbmez, C. (2018). El calentamiento y su incidencia en las clases de Educacién Fisica
[Tesis de Maestria, Universidad Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/jspui/bitstream/123456789/27396/1/0603118266%20
Carlos%20Patricio%20Villag%C3%B3mez%20Zambrano.pdf

William, S. (2015). El estrés en el rendimiento deportivo de la categoria senior de combate
del club de TAEKWONDO de la Universidad de las Fuerzas Armadas Espe
(Sangolgui) [Tesis de Licenciatura, Universidad Técnica de Ambato].
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/12375/1/Tesis%20379%20CAR
.CUL.F.pdf

Zambrano, K. (2018). Habitos alimenticios y rendimiento fisico deportivo, en los integrantes

del equipo de futbol San Pablo de Manta, sub 17 (Manta-Manabi) [Tesis de

Licenciatura, Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi].
https://repositorio.uleam.edu.ec/bitstream/123456789/1545/1/ULEAM-ED.FIS-
0035.pdf

Zumba, 1. (2019). La deshidratacion y su relacion en el rendimiento fisico de los atletas

71


http://www.efdeportes.com/efd133/el-calentamiento-efectos-en-
http://www.efdeportes.com/efd133/el-calentamiento-efectos-en-
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/32558/1/Tutiven%20Gonz%c3%a1lez

juveniles [Tesis de Licenciatura, Universidad Central del Ecuador].
http://www.dspace.uce.edu.ec/bitstream/25000/19542/1/T-UCE-0016-CUFO015.pdf
Zhelyazkov, T. (2001). Bases del entrenamiento deportivo. Editorial Paidotribo.
https://www.circuitoultras.org/wp-content/uploads/2021/05/Bases-

delentrenamiento-deportivo-Tsvetan-Zhelyazkov.pdf

72


http://www.dspace.uce.edu.ec/bitstream/25000/19542/1/T-UCE-0016-CUF015.pdf
http://www.circuitoultras.org/wp-content/uploads/2021/05/Bases-
http://www.circuitoultras.org/wp-content/uploads/2021/05/Bases-
http://www.circuitoultras.org/wp-content/uploads/2021/05/Bases-

ANEXOS

Anexo 1: Instrumentos de recolecciéon de la informacion

CUESTIONARIO DE CALENTAMIENTO CORPORAL

Instrucciones: A continuacion, te presento una serie de interrogantes, usted debera leer

detenidamente y marcar con una X en la respuesta que vea la correcta.

Donde:

1 =Nunca 2 = Casi nunca 3=Aveces 4=Casisiempre 5=Siempre
Ne items 213|4|5
1 | ¢Realiza usted ejercicios fisicos aerdbicos como trotar, correr, bailar,

montar bicicleta, etc.?

2 | ¢Realiza usted ejercicios fisicos antes de practicar una actividad
fisica?

3 | ¢Practica usted ejercicios fisicos anaerdbicos como sentadillas,
abdominales, flexiones, extensiones, circunducciones y otros?

4 | ;Realiza usted el calentamiento corporal antes de practicar tu deporte
favorito?

5 | ¢Realiza usted diversos movimientos de sus miembros inferiores y
superiores?

6 | ¢Realiza usted movimientos de sus musculos pectorales, cuadriceps,
biceps, triceps y abdominales?

7 | ¢Realiza usted ejercicios de estiramiento y relajacion?

8 | ¢Realiza usted movilidad articular como estiramiento de la espalda,
inclinacion lateral, respiracion abdominal, movimiento de hombros,
estiramiento de piernas, etc.?

9 | ¢Usted, escucho alguna vez de que con el calentamiento corporal
se incrementa la temperatura del cuerpo?

10 | ¢Usted, escucho alguna vez de que con el calentamiento corporal se

incrementa el riego sanguineo?
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11

¢Usted, escuch¢ alguna vez de que con el calentamiento corporal se

mejora la coordinacion neuro muscular?

12

¢Usted, escucho alguna vez de que con el calentamiento corporal se

aumenta la frecuencia cardiaca?

13

¢Usted, escuchd que un buen calentamiento corporal puede evitar

posibles lesiones?
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CUESTIONARIO DE RENDIMIENTO FIiSICO

Instrucciones: A continuacion, te presento una serie de interrogantes, usted debera leer

detenidamente y marcar con una X en la respuesta que vea la correcta.

Donde:

1 =Nunca 2 = Casi nunca 3=Aveces 4 =Casisiempre 5=Siempre
N° Items 213[4]5
1 | ¢Realizausted desplazamientos hacia la derecha, izquierda, adelante,

atras y hacia los laterales?

2 | ¢Realiza usted diferentes saltos con o sin materiales?

3 | ¢Realiza usted movimientos sobre tu propio sitio?

4 | ¢Realiza usted ejercicios de manipulacion como lanzar, atrapar, jalar,
batear, empujar, levantar un objeto, etc.?

5 | ¢Escucho hablar que es rendimiento fisico?

6 | ¢Escucho hablar de que son las capacidades mentales?

7 | ¢Entiende usted las cosas con mucha facilidad?

8 | ¢Se desentiende usted de las cosas con mucha facilidad?

9 | ¢Selecciona usted con facilidad una informacion relevante?

10 | ¢Centra usted con facilidad la atencién sobre un acto o un objeto?

11 | ¢Desplaza usted con facilidad un cuerpo o un objeto?

12 | ¢Presenta mucha dificultad al desplazar un cuerpo o un objeto?

13 | ¢Puede mantener con facilidad un objeto de peso considerable?

14 | ¢Presenta dificultad al realizar movimientos de amplitud
(flexibilidad y elasticidad?

15 | ¢{Realiza usted movimientos en el menor tiempo posible?

75




Anexo 2: Ficha técnica

Ficha técnica del cuestionario de calentamiento corporal

Nombre original del ) ] ]

] Cuestionario de calentamiento corporal

instrumento:
Original: Villagomez (2018)
Adaptaciéon: Espinoza y Bravo (2021) en base a la
operacionalizacion de las variables y se compone de:

Autor y afo: 3 dimensiones

2 indicadores de ejercicio fisico
2 indicadores de movimientos musculares y articulares

3indicadores de puesta a punto del organismo

Obijetivo del instrumento:

Medir el nivel del calentamiento corporal

Usuarios:

Estudiantes de secundaria

Forma de administracién o

modo de aplicacion:

Individual en un tiempo de 25 minutos. Aplicable de manera

virtual y fisica

Validez:

Bastante adecuado segun la coincidencia de expertos

Confiabilidad:

Alfa de Cronbach = 0.790
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UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO BENEDICTO XVI

CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo, Torres Inga, Edgar Rubén con Documento Nacional de Identidad N° 23265422,
de profesion docente de Educacion Primaria, grado académico de Maestro en Administracion de
la Educacion, con codigo en Sunedu N° 00044758, labor que ejerzo actualmente como Docente
del area de Educacion Fisica de la Institucion Educativa N° 37001 de Huancavelica.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento denominado Cuestionario de Calentamiento Corporal, cuyo  propodsito s
medir el Calentamiento Corporal, a los efectos de su aplicacion a estudiantes del primero,
segundo, tercero y cuarto grado de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres de
Ampurhuay Acoria.

Luego de hacer las observaciones pertinentes a los items, concluyo en las siguientes

apreciaciones.
Criterios evaluados Valoracion positiva Valoracion negativa
MAQG) |[BAQ) [AQ@) | PA NA
Calidad de redaccion de los items X
Amplitud del contenido a evaluar X
Congruencia con los indicadores X
Coherencia con las dimensiones X
Apreciacion total:

Muy adecuado ( ) Bastante adecuado (2) A= Adecuado ( ) PA=Poco adecuado ( )No adecuado ( )

Trujillo, a los 02 dias del mes de marzo del 2022.

Apellidos y nombres: Torres Inga, Edgar Rubén
DNI: 23265422 Firma:
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UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO BENEDICTO XVI

CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo, Gaspar Ccora, Ezequiel con Documento Nacional de Identidad N° 23261449, de
profesion docente de Educacion Seperior, grado académico de Maestro en Administracion de la
Educacion, con codigo en Sunedu N° 052-062656, labor que ejerzo actualmente como Docente
del Instituto de Educacion Superior Pedagogico Publico de Educacion Fisica de Huancavelica.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento denominado Cuestionario de Calentamiento Corporal, cuyo  proposito  es
medir el Calentamiento Corporal, a los efectos de su aplicacion a estudiantes del primero,
segundo, tercero y cuarto grado de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres de
Ampurhuay Acoria.

Luego de hacer las observaciones pertinentes a los items, concluyo en las siguientes

apreciaciones.
Criterios evaluados Valoracién positiva Valoracién negativa
MAQG) |[BAQ) [A@) | PA NA
Calidad de redaccion de los items X

Amplitud del contenido a evaluar

X
Congruencia con los indicadores X
X

Coherencia con las dimensiones

Apreciacion total:

Muy adecuado ( ) Bastante adecuado (2) A= Adecuado ( ) PA=Poco adecuado ( )No adecuado ( )

Trujillo, a los 02 dias del mes de marzo del 2022.

Apellidos y nombres: Gaspar Ccora, Ezequiel
DNI: 23261449 Firma:
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UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO BENEDICTO XVI

CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo, Rodriguez Marcas Jaime, con Documento Nacional de Identidad N° 23266661,
de profesion docente de Educacion Secundaria, grado académico de Maestro en
Administracion de la Educacion, labor que ejerzo actualmente como Especialista del area de
Educacion Fisica de la Direccion Regional de Educacion de Huancavelica.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento denominado Cuestionario de Calentamiento Corporal, cuyo  proposito  es
medir el Calentamiento Corporal, a los efectos de su aplicacion a estudiantes del primero,
segundo, tercero y cuarto grado de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres de
Ampurhuay Acoria.

Luego de hacer las observaciones pertinentes a los items, concluyo en las siguientes

apreciaciones.

Criterios evaluados Valoracion positiva Valoracién negativa
MA@B) |BAQ2) |[A(@) | PA NA

—_

(Calidad de redaccion de los items

Amplitud del contenido a evaluar

Sl s P

Congruencia con los indicadores

Coherencia con las dimensiones X

Apreciacion total:

Muy adecuado () Bastante adecuado () A= Adecuado (1) PA=Poco adecuado ( )No adecuado ( )

Trujillo, a los 23 dias del mes de diciembre del 2021.

Apellidos y nombres: Rodriguez Marcas Jaime
DNI: 23266661 Firma:

79



Ficha técnica del cuestionario de rendimiento fisico

Nombre  original  del

Cuestionario de rendimiento fisico

instrumento:
Original: Zumba (2019)
Adaptacion: Espinoza y Bravo (2021) en base a la
operacionalizacion de las variables y se compone de:

Autor y afo: 3 dimensiones

3 indicadores de habilidades motrices basicas
3 indicadores de capacidades mentales

3 indicadores de capacidades fisicas

Obijetivo del instrumento:

Medir el nivel del rendimiento fisico

Usuarios:

Estudiantes de secundaria

Forma de administracién o

modo de aplicacion:

Individual en un tiempo de 25 minutos. Aplicable de manera

virtual y fisica

Validez:

Bastante adecuado segun la coincidencia de expertos

Confiabilidad:

Alfa de Cronbach = 0,890

80




UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO BENEDICTO XVI

CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo, Torres Inga Edgar Rubén, con Documento Nacional de Identidad N° 23265422,
de profesion docente de Educacion Primaria, grado académico de Maestro en Administracion de
la Educacion con codigo en Sunedu N° 00044758, labor que ejerzo actualmente como Docente
del area de Educacion Fisica de la Institucion Educativa N° 37001 de Huancavelica.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento denominado Cuestionario de Rendimiento Fisico, cuyo proposito es medir el
Rendimiento Fisico, a los efectos de su aplicacion a estudiantes del primero, segundo, tercero
y cuarto grado de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres de Ampurhuay Acoria.

Luego de hacer las observaciones pertinentes a los items, concluyo en las siguientes

apreciaciones.
Criterios evaluados Valoracion positiva Valoracion negativa
MA() |BAQ) [AQ) | PA NA
Calidad de redaccion de los items X
Amplitud del contenido a evaluar X
Congruencia con los indicadores X
Coherencia con las dimensiones

Apreciacion total:

Muy adecuado () Bastante adecuado (2) A= Adecuado ( ) PA=Poco adecuado ( )No adecuado ( )

Trujillo, a los 02 dias del mes de marzo del 2022.

Apellidos y nombres: Torres Inga, Edgar Rubén
DNI: 23265422 Firma:
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UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO BENEDICTO XVI

CONSTANCIA DE V 0

Yo, Ezequiel Gaspar Ccora, con Documento Nacional de Identidad N° 23261449, de
profesion docente de Educacion Superior, grado académico de Maestro en Administracion de la
Educacion con codigo en Sunedu N° 052-062656, labor que ejerzo actualmente como Docente
del IESPP de Educacion Fisica de Huancavelica.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento denominado Cuestionario de Rendimiento Fisico, cuyo proposito  es medir el
Rendimiento Fisico, a los efectos de su aplicacion a estudiantes del primero, segundo, tercero
y cuarto grado de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres de Ampurhuay Acoria.

Luego de hacer las observaciones pertinentes a los items, concluyo en las siguientes

apreciaciones.
Criterios evaluados Valoracién positiva Valoracién negativa
MAQG) |BAQ) [A1) | PA NA
Calidad de redaccion de los items X
Amplitud del contenido a evaluar X
Congruencia con los indicadores X
Coherencia con las dimensiones X
Apreciacion total:

Muy adecuado ( ) Bastante adecuado (2) A= Adecuado ( ) PA=Poco adecuado ( )No adecuado ( )

Trujillo, a los 02 dias del mes de marzo del 2022.

Apellidos y nombres: Ezequiel Gaspar Ccora
DNI: 23261449 Firma:
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UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO BENEDICTO XVI

CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo, Rodriguez Marcas Jaime, con Documento Nacional de Identidad N° 23266661,
de profesion docente de Educacion Secundaria, grado académico de Maestro en
Administracion de la Educacion, labor que ejerzo actualmente como Especialista del area de
Educacion Fisica de la Direccion Regional de Educacion de Huancavelica.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento denominado Cuestionario de Rendimiento Fisico, cuyo proposito  es medir el
Rendimiento Fisico, a los efectos de su aplicacion a estudiantes del primero, segundo,
tercero y cuarto grado de la Imstitucion Educativa Andrés Avelino Caceres de
Ampurhuay Acoria.

Luego de hacer las observaciones pertinentes a los items, concluyo en las siguientes

apreciaciones.
Criterios evaluados Valoracién positiva Valoracién negativa
MAG) [BAQ) [A@) | PA NA
Calidad de redaccion de los items X
Amplitud del contenido a evaluar X
Congruencia con los indicadores X
Coherencia con las dimensiones X

Apreciacion total:

Muy adecuado ( ) Bastante adecuado ( ) A=Adecuado (1) PA="Poco adecuado ( )No adecuado ( )

Trujillo, a los 23 dias del mes de diciembre del 2021.

Apellidos y nombres: Rodriguez Marcas Jaime
DNI: 23266661 Firma:
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Anexo 3: Operacionalizacion de variables

Ececala de
EScala-de

Variable  Definicién Conceptual SRIEL Dimensiones Indicadores ltems  Instrumento
Operacional medicion
Es la variedad de La variable sera _. . . i R_eali.zg constanterpgnte Ordinal:
movimientos iniciales, medida, valorada EJETCICIOS €Jercicios fisicos
de forma general y o analizadaa fisicos aerobicos. 1-4 1. Nunca
especifico través de la - R_eallizg cotldlanarpgnte 2. Casi
respectivamente,  la aplicacion de la €Jercicios fisicos nunca.
misma que se efectia tecnica de la anaeradbicos. 3.A
antes de toda actividad encuesta de tipo Movimientos Real_lza_ frecuentemente Zec(::es.
fisica;,  siendo  su escrito, cuyo musculares y movimientos - musculares - a3l
exigencia del esfuerzo instrumento  de articulares ;SeqalilegtlCof:.onstantemente 5-8 ;lempre
Calenta fgﬁ‘YﬁgﬁcﬁalcP d?aotrerﬂgrl’lics(t)g (r:Tl]Jee%lt%%gri%e.ra iy movimientos de las Siempre
(T)Irepncf(r)al y preparado todo; los travé§ del _cual se articulaciones diartrosicas. Cuestionario
organos del deportistay podra realizar un - Incrementar a través de
acondicionarlo para un diagnostico sobre L
maximo  rendimiento. la ~practica del movimientos su
Ental sentido, noes,una calentamiento Puesta a temperatura corporal. .
sucesion de corporal, enlaque punto del - Increrpentar U~ Tego
movimientos que se se establecera la organismo sanguineo. Y 13
realiza relacion de las - Mejorar su coordinacion
desordenadamente y de dimensiones con neuro-muscular .
forma espontanea (De el rendimiento i Incre_zmentar su frecuencia
Ledn, 2016, p.11). fisico. cardiaca.
Rendimi  S€ za_lu_qe a la La va_riable sera Habi_lidades Realiza con eficacia 1.5 Ordinal:
ento composicion de una exan_nnada, m,ot_rlces movimientos de Cuestionario
fisico serie de elementos como medida o valorada basicas desplazamiento 1. Nunca

consecuencia de la

a través de la
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accion motriz de cada
uno de los deportistas,
sea cual fuere su nivel.
Estos elementos tienen
como proposito
perfeccionar y optimizar
la correlacion entre el
potencial ~ fisico, el
manejo del tiempo, la
perspectiva de la aptitud

mental, y el
entrenamiento
deportivo a ejecutar

(Fernandez, 2021, p.23).

aplicacion de la
técnica de la
encuesta de tipo
escrito, cuyo
instrumento es el
cuestionario, lo
que permitird
determinar el
rendimiento fisico
en los estudiantes.

Capacidades
mentales

Capacidades
fisicas.

Ejecuta ~ con  alegria
movimientos sobre su
propio lugar

Realiza con precision la
manipulacion de diversos
objetos

Posee una aptitud positiva
para alcanzar un
entendimiento de las cosas
0 un acto
Selecciona
relevante
Centra voluntariamente la
atencion sobre un acto u
objeto

informacion

Desplaza un cuerpo con
facilidad

Mantiene un esfuerzo de
forma eficaz

Posee una determinada
amplitud de movimiento
Realiza movimientos en el
menor tiempo posible

2. Casi
nunca
3. A
veces
4. Casi
siempre
5.
Siempre

6-10

11-15
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Anexo 4: Carta de presentacion

UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUILIO

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE INDEPENDENCIA”

Trujillo, 01 de diciembre del 2021.

CARTA N° 1347-2023/UCT-FH

Prof. Cipriano Ferndndez Paitin
Director de la LE “Andrés Avelino Céaceres” San Isidro de Ampurhuay
HUANCAVELICA. -

Asunto: PRESENTACION DEL LOS BACHILLERES PARA APLICACION DE SU TESIS E
INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION.

De mi especial consideracion:

Es propicia la oportunidad para saludarle muy cordialmente y a la vez hacerle llegar el
saludo institucional de la Universidad Catolica de Trujillo “Benedicto XVI”.

Ante usted presento a los bachilleres Alfonso Cirilo Espinoza Laurente y Sixto Bravo
Herrera, de la Carrera d&¢ EDUCACION FACULTAD DE HUMANIDADES, quienes
desean realizar su trabajo de investigacion denominada “Calentamiento corporal y
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de una Institucion Educativa de Acoria,
2021” en su institucion los dias lunes 06 y martes 07 del mes de diciembre del presente afio,
con el proposito de aplicar sus instrumentos, siendo un requisito importante para la validez

y confiabilidad de su tesis, con el fin de poder obtener su titulo profesional.

Me despido de usted con las muestras de mi mas alta consideracion y respeto a su persona.

Muy respetuosamente,

Dra. MARIANA GERALDINE SILVA BALAREZO
Decana de la Facultad de Humanidades
Universidad Catélica de Trujillo

9 Carretera Panamericana Norte Km, 555, Moche - Trujillo - Peru @ www.uct.edu.pe
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Anexo 5: Carta de autorizacion emitida por la entidad que faculta el recojo de datos

S
INSTITUCION EDUCATIVA "ANDRES AVELINO CACERES™ ‘ I Iggii‘i! irE !E
SAN ISIDRO DE AMPURHUAY - ACORIA

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU:200 ANOS DE INDEPENDENCIA"

San Isidro de Ampurhuay, 03 de diciembre del 2021

ARTA N°010-2021/IE AAC-S.LLA
Dra. MARIANA GERALDINE SILVA BALAREZO
Decana de la Facultad de Humanidades
Universidad Catdlica de Trujillo Benedicto XVI
Presente. -

Por intermedio del presente documento autorizo a Espinoza Laurente, Alfonso Cirilo
y Bravo Herrera, Sixto, bachilleres en Educacién con mencién en: Educacién Fisica,
Recreacion y Deportes, egresados de la Universidad Catélica de Trujillo Benedicto XVI,
responsables de la investigacion titulada: “Calentamiento corporal y rendimiento fisico en

estudiantes de secundaria de una Institucion Educativa de Acoria, 20217,

Entiendo que el objetivo principal de la investigacion es determinar la relacién que
existe entre el calentamiento corporal y rendimiento fisico, ademas comprendo que los
estudiantes participaran de manera voluntaria previo consentimiento informado,

independientemente de mi autorizacion.

También comprendo que implica un manejo confidencial, por 1o que los participantes
no seran identificados, solo los documentos o publicaciones derivadas del estudio. La
informacién obtenida sera utilizada sélo con fines de esta investigacion. Para lo cual

PERMITO la recopilacion de informacién a través de cuestionarios.

Ante cualquier duda o consulta respecto a la investigacion se deben contactar a los
investigadores responsables Espinoza Laurente, Alfonso Cirilo con nimero de celular
967733318 o a Bravo Herrera, Sixto con nimero de celular 9298063 14, ante algin reclamo

referido a la vulneracion de los derechos de los participantes.

La presente CARTA DE AUTORIZACION se firma en dos ejemplares. Uno de los
documentos queda en poder de los investigadores y el otro en poder del Director. Para

formalizar la autorizacion del estudio, firmo a continuacion.

Centro Poblado Saw Istdro de Avapurhuay - Acoria - 940003262



Anexo 6: Consentimiento informado

UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO

CONSENTIMIENTO INFORMADO
Trujillo, 01 de diciembre del 2021.
Cipriano Fernandez Paitén
Director

LE. “Andrés Avelino Caceres” de San Isidro de Amprhuay - Acoria

Presente. —

Es grato dirigirme a usted para expresarle mis saludos y al mismo tiempo presentar
a: Br. Alfonso Cirilo Espinoza Laurente y Br. Sixto Bravo Herrera, estudiantes del
programa de estudios de Complementacion Universitaria de la Facultad de Humanidades
quienes desarrollaran el proyecto de tesis titulado: “Calentamiento corporal y
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de una Institucion Educativa de
Acoria, 20217, con la asesoria del Dr. Rodri Demus De la Cruz Rodriguez

Para ello requieren la autorizacion y acceso para aplicar los instrumentos:
cuestionario de calentamiento corporal y rendimiento fisico a los participantes de la
muestra del primero al cuarto grado y la divulgacion de la filiacion de la entidad con las
caracteristicas de la misma.

Conocedores de su alto espiritu de colaboracion con la investigacion que
redundara no solo en la identificacion y planteamiento de solucion a una problematica
concreta, sino que al mismo tiempo permitira el desarrollo de esta tesis que conduzca a la
obtencion del Titulo profesional de Licenciado en Educacion con mencion en Educacion
Fisica, Recreacion y Deportes para los Bachilleres presentados lineas arriba.

Agradeciendo su atencion a la presente. Atentamente,

DRECCON 24 Mg

Dra. Mariana Geraldine Silva Balarezo
Decana de la Facultad de Humanidades
Universidad Catolica de Trujillo Benedicto XVI

Pd. El presente documento deberi ser firmado y sellado por la persona a la que se dirige el consentimiento, como signo de
autorizacion del mismo.

CODIGO DE ETICA DE LA INVESTIGACION CIENTIFICA

@ Carretera Panamericana Norte Km. 555, Moche - Trujillo - Perd @ www.uct.edu.pe
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Anexo 7: Asentimiento informado

UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUIILIO

ASENTIMIENTO INFORMADO

Te estamos invitando a participar en el proyecto de investigacion: “Calentamiento
corporal y rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de una Institucién
Educativa de Acoria, 2021”.

Lo que te proponemos hacer es diligenciar unos cuestionarios de manera anonima y
confidencial, cuya contestacion dura aproximadamente 40 minutos. Te solicitamos
responder sinceramente la informacion para que la investigacion arroje resultados validos.
La administracion se realizara en el colegio donde estudias actualmente.

Tu participacion en este estudio es completamente voluntaria, si en algin momento
te negaras a participar o decidieras retirarte, esto no te generara ningin problema, ni tendra
consecuencias a nivel institucional, ni académico, ni social.

El equipo de investigacion que dirige el estudio lo conforman: los bachilleres Alfonso Cirilo
Espinoza Laurente y Sixto Bravo Herrera, a cargo de su asesor Dr. Rodri Demus De la Cruz
Rodriguez de la Facultad de Humanidades de la Universidad Catdlica de Trujillo “Benedicto
XVI~.

La informacion suministrada por mi sera confidencial. Los resultados podrén ser
publicados o presentados en reuniones o eventos con fines académicos sin revelar datos de
identificacion de los participantes.

En bases de datos, todos los participantes seran identificados por un codigo que sera
usado para referirse a cada uno. Asi se guardara el secreto profesional de acuerdo con lo
establecido en la Ley de Proteccion de Datos Personales N° 29733 de 2013 y su reglamento
aprobado por Decreto Supremo N° 003-2013-JUS, que rige en nuestro pais.

Asi mismo, declaro que fui informado suficientemente y comprendo que tengo
derecho a recibir respuesta sobre cualquier inquietud que tenga sobre dicha investigacion,
antes, durante y después de su ejecucion; que tengo el derecho de solicitar los resultados de
los cuestionarios y pruebas que conteste durante la misma. Considerando que los derechos
que tengo en calidad de participante de dicho estudio, a los cuales he hecho alusion
previamente, constituyen compromisos del equipo de investigacion responsable del mismo,
me permitimos informar que asiento, de forma libre y espontanea, mi participacion en el
mismo.

En constancia de lo anterior, firmo el presente documento, en el Centro Poblado de
Ampurhuay - Acoria, el dia 03 del mes de diciembre del afio 2021.

g
Firma //Lﬁ« 2 /

Nombre: Mauricia Taipe Asparrin
Documento de identificacion No. 23257252

Y Carretera Panamericana Norte Km. 555, Moche - Trujillo - Peru & www.uct.edu pe
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UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUIILLO

Investigador 1: Alfonso Cirilo Espinoza Laurente
Documento de Identidad: 23263708

Correo institucional o personal: elac 01 02@hotmail.com

Investigador 2: Sixto Bravo Herrera
Documento de identidad: 22276398

Correo institucional o personal: Sixtobravoherrera@gmail.com

Asesor de la facultad de Humanidades: Dr. Rodri Demus De la Cruz Rodriguez
ORCID: 0000-0002-8357-7344
Correo institucional: r.delacruz@uct.edu.pe

Universidad Catélica de Trujillo “Benedicto XVI”

Y Carretera Panamericana Norte Km. 555, Moche - Trujillo - Peru @ www.uct.edu pe n oy
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Anexo 8: Matriz de consistencia

Titulo: Calentamiento corporal y rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de una Institucion Educativa de Acoria, 2021

FORMULACION DEL

PROBLEMA HIPOTESIS OBJETIVOS VARIABLES | DIMENSIONES METODOLOGIA

Problema general: Hipotesis general: Objetivo general: Ejercicios Tipo:

¢Que relacion existe | Existe relacion entre el Determinar la relacion fisicos Basica

entre el calentamiento | calentamiento corporal y | que existe entre el

corporal y el | el rendimiento fisicoen | calentamiento corporal y Movimientos Métodos:

rendimiento fisico en | estudiantes de secundaria | el rendimiento fisicoen | Calentamient | musculares 'y Analitico y sintético

estudiantes de | de la Institucion | estudiantes de secundaria | o corporal articulares Hipotético _

secundaria ~ de  la| Educativa Andrés | de  una Institucion Deductivo

Institucion ~ educativa | Avelino Caceres | Educativa Andrés Puesta a punto

Andres Avelino Caceres | Ampurhuay Acoria, 2021 | Avelino Caceres del organismo Disefio:

Ampurhuay  Acoria, Ampurhuay Acoria, Correlacional

2021? Hipotesis especificas: 2021. Rendimiento | Habilidades No experimental
Existe relacion entre los fisico motrices bésicas.

Problemas especificos: | ejercicios  fisicos y | Objetivos especificos: Capacidades 01

¢Que relacion existe | rendimiento  fisico en | Determinar la relacion mentales \l/

entre los ejercicios | estudiantes de secundaria | que existe entre los Capacidades r

fisicos previos y el | de la Institucion | ejercicios fisicos y el fisicas M

rendimiento fisico en | Educativa Andrés | rendimiento  fisicoen J\

estudiantes de | Avelino Caceres | estudiantes de la 2

secundaria  de la | Ampurhuay Acoria, 2021 | Institucién Educativa . i

Institucion  Educativa Andrés Avelino Caceres Poblamo_nymuestra.

Andrés Avelino Céceres | Existe relacion entre los | Ampurhuay Acoria, 39 estudiantes del 1ro

Ampurhuay Acoria, | movimientos musculares | 2021. al f'rto_,grado de_la

20217 y articulares del vy |nS'[I'[l:ICIOn Educat_lva
rendimiento  fisico en | Determinar la relacién Af‘dres Avelino

¢Qué relacion existe | estudiantes de secundaria | que existe entre los Caceres de

entre los movimientos | de la Institucion | movimientos musculares Ampurhuay

musculares y articulares | Educativa Andres | y articulares y
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y el rendimiento fisico
en estudiantes  de
secundaria de la
Institucion  Educativa
Andrés Avelino Caceres
Ampurhuay Acoria,
20217

¢Qué relacion existe
entre la puesta a punto
del organismo vy el
rendimiento fisico en

estudiantes de
secundaria de la
Institucion  Educativa
“Andrés Avelino

Caceres”  Ampurhuay
Acoria, 20217

Avelino Caceres
Ampurhuay Acoria, 2021
Existe relacion entre la
puesta a punto del
organismo y rendimiento
fisico en estudiantes de
secundaria de la
Institucion Educativa
Andrés Avelino Caceres
Ampurhuay Acoria, 2021

rendimiento  fisico en
estudiantes de secundaria

de la Institucion
Educativa Andrés
Avelino Caceres

Ampurhuay Acoria,
2021.

Determinar la relacion
que existe entre la puesta
a punto del organismo y
el rendimiento fisico en
estudiantes de secundaria

de la Institucion
Educativa Andrés
Avelino Caceres
Ampurhuay Acoria,
2021.

Técnicas e
instrumentos de
recoleccién de datos:
Encuesta

Cuestionario

Métodos de anlisis
de investigacion:
Estadistica descriptiva
e inferencial, a través
de SPSS V26, tablas y
figuras  estadisticas,
prueba de hipotesis

mediante la
correlacion del
coeficiente de
Spearman.
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Anexo 9: Base de datos

Variable: Calentamiento corporal

12 13 14 15 [ 17 18 19 110 111 112 113

11
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Variable 1:

1
2
3
4
5

Nunca

Casi nunca

A veces

Casi siempre

Siempre
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Variable: Rendimiento fisico

P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 PL P1 P1L P1L P1 P1

P1
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Variable 2:

1
2
3
4
5

Nunca

Casi nunca

A veces

Casi siempre

Siempre

96



