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RESUMEN

La presente investigacion titulada calentamiento corporal y rendimiento fisico en estudiantes

secundaria de una Institucion Educativa de Acoria, 2021; considerd la intencion de
establecer lﬁ)rrelaci(’m existente entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico. La
modalidad de la investigacion fue basica, de tratamiento cuantitativo y de categori@
correlacional, la metodologia empleada fue el analitico — sintético e hipotético - deductivo y
el diseno fue no experimental. La muestra de la tesis, aledé 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. El procesamiento de
datos se realizé utilizando SPSS V26; en el cual se hizo las respectivas pruebas estadisticas.
Los resultados alcanﬁldos revelan que entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico
existe un factor de correlacion positiva media con los siguientes valores r = 0217 y p =
0.186; los que permitieron impugnar la hipdtesis establecida y admitir la hipétesis nula.
Ademas, 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.
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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 perfogmance. The research
modality was basic, quantitative treatment and correlational category, the methodology used
was analytical - synthetic and hypothetical - deductive and the design was nonexpe&nental.
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 rEdc. 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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I INTRODUCCION

El rendimiento fisico no dptimo y las lesiones en las personas que practican
actividades fisicas se presentan a con&uencia de un inadecuado o escaso calentamiento
corporal; es decir, estirar los misculos 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.

Segtin 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
activacion 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 médximo. La deficiente
ejecucidn 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 perfodo mds sustancial y itil 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 ldgica,

y as{ disminuir la posibilidad de lesiones.

En el ambito mundial se da con mucha frecuencia lesiones en las personas que
practican actividades deportivas (deportistas) a consecuencia de la no o poca prictica de la
activacién corporal; previo a la realizacién de actividades fisicas; o sea, dilatar los musculos,
previo al juego o realizacion de ejercicios fisicos, en vista de que las personas que se dedican

a practicar actividades fisicas, de manera competitiva o amateur, no realizan un adecuado

14




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
miisculos y articulaciones, asi como activar la circulacién sanguinea, elevar el ritmo cardiaco
y calentar los diferentes grupos musculares con el objetivo de evitar posibles lesionﬁq.
Muchas de las personas que practican deportes o actividades fisicas, principalmente los
profesionales, lo realizan bajo la direccidn de un entrenador, preparador fisico o profesor de
educacion fisica, mientras que la gran mayoria opta por hacer la activacién corporal por su
propia cuenta o simplemente no realizarla; ocasionando una lesién o en su defecto el cuerpo

no estd preparado para un rendimiento fisico dptimo.

Para Martinez (2018), el calentamiento muscular es muy importante porque evita
sufrir una lesién 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,&; estiramientos no deben faltar en una rutina de calentamiento corporal; la
misma que consiste en realizar una serie de ejercicios ligeros de misculos y articulaciones,
incrementindose paulatinamente su grado de dificultad; cuya finalidad es aprestar al

organismo para la ejecucion de actividades fisicas de mayor intensidad.

Al tomar la decisién 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 evitard contraer lesiones como los desgarros
musculares, golpes, luxaciones, dislocaciones en la rétula, hinchazén de los miisculos,
contusiones en los huesos del talén, entre otros; sin embargo, muchas personas que practican
deportes u otra actividad fisica hacen caso omiso y continian practicando su deporte favorito

sin tomar las medidas de precaucion.

El Instituto de Diagndstico Médico SA (2019), sefiala, que el calentamiento corporal
antes de la realizacidn 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
activacién corporal, nuestro cuerpo y organismo logrard adaptarse y prepararse
convenientemente, interna y externamente, para los diferentes ritmos que implica realizar

una actividad fisica o deportiva.

15




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

méximo provecho y no afectar nuestra salud.

En el dmbito nacional, se nota a menudo la falta o poca realizacién 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; asf como
la falta de una alimentacion balanceada y saludable que son factores que repercuten a
producirse lesiones y no tener un dptimo rendimiento en una actividad posterior. Ademas,
podemos agregar la falta de informacién de las secuelas que origina un inadecuado

calentamiento corporal.

Al respecto Ruiz (2021), experto en medicina fisica y rehabilitacién 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 miisculo y provocar lesiones; pues al calentar,
la temperatura corporal aumenta y también la elasticidad; ademas prepara al corazén, los

pulmones y los miisculos 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 significacion del calentamiento
corporal, el estiramiento muscular y la actividad fisica en los breves momentos del descanso
laboral y en compaiiia de los familiares; en la que enfatiza el valor del calentamiento corporal
y el estiramiento para la ejecucién de diversas actividades fisicas posteriores; resaltando que
el calentamiento corporal y la relajacién 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 duracién entre

5 a 10 minutos.

Sanchez et al. (2017), concluye, que los jugadores después de realizar 25 minutos de
calentamiento corporal; tienen la sensacién de estar preparados convenientemente para
enfrentar las exigencias de un partido. Pero, a raiz de que los deportistas decayeron en su

rendimiento relacionado a la capacidad de aceleracién; ademds no hubo mejoria en la
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capacidad de salto vertical, asi como en la capacidad de cambio de direccién; se deduce que,
probablemente debido a que tras la ejecucién de la activacién ﬁporal puede haberse
producido un agotamiento neuromuscular. Ademads, concluye que a pesar de que se haya
notado una asociacion entre el agotamiento, la fatiga muscular y el dolor de los miisculos en
los deportistas antes del calentamiento corporal; el efectuar una adecuada activacidn corporal
parece mermar estos efectos contrarios; en consecuencia, el calentamiento corporal

ejecutado durante 25 minutos ha tenido un efecto positivo.
En el d4mbito local, especificamente del colegio secundario Andrés Avelino Caceres

de la comunidad campesina de Ampurhuay, distrito de Acoria, los estudiantes se
desentienden en realizar el calentamiento corporal; aduciendo de que no es nccaa:io
realizarlos; evidencidndose en el desgano y no llegar al nivel éptimo requerido en el
desarrollo de las clases del darea de Educacién 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 fitbol u otro

deporte colectivo con lo que estarfan mejorando sus cualidades y aspecto fisico.

De continuar con esta problematica, se podria generar el desinimo y la frustracion

de practicar diversas actividades fisicas; ademads, sufrir diferentes lesiones y no lograr un
éptimo rendimiento fisico.

En la actualidad, es una preocupacién de muchos educadores del area de Educacion
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

dptimo 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 sesién del drea de Educacién Fisica y cualquier otro
movimiento fisico o deportivo; ademds que los docentes del drea deben tener pleno

conocimiento sobre la importancia del calentamiento; para lo cual deben implementarse
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permancntemente.

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

Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 20217.

Los problemas especificos fueron redactados relacionando las dimensiones del
entamiento corporal y el rendimiento fisico: ;Cudl es el nivel del calentamiento corporal
en estudiantes de secundariaée la Institucién Educativa Andrés Avelino Cdceres de
Ampurhuay Acoria, 20217, ;Cual es el nivel de rendimiento fisico en estudiantes de
secundaria_de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres de Ampurhuay Acoria,
20217, ; Qué relacion existe entre los ejercicios fisicos y rendimiento fisico en estudiantes
de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria,
2021?_; Qué relacidn existe entre los movimientos musculares, articulares y rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion E&cativa Andrés Avelino Ciceres
Ampurhuay Acorih202l'?, ;Qué relacion existe entre la puesta a punto del organismo y
rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino
Caceres Ampurhuay Acoria, 20217
En lo tedrico, la investigacion permitié poder comprender el problema y hacer un
andlisis de las hipdtesis que las sostienen, por esta razén, la actual investigacién aportd con
el incremento de las publicaciones académicas, ante todo porque se realizd en un contexto.
Asimismo, los frutos conseguidos en esta indagacién, permitié comprobarlos con otras
teorfas existentes, fomentando reflexion 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 préctico, 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 problemdtica, asi como, incrementar su condicion fisica,

psicoldgica y evitar posibles lesiones en estudiantes.

En el aspecto metodoldgico, aportd instrumentos somﬁos al proceso de validez y

confiabilidad, el cual permitié generar un conocimiento valido y confiable. Se considero que
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metodolégicamente 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
relacién que existe entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico en estudiantes de
educacién secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay
Acoria, 2021.

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

Para probar estadfg'camente la relacion existente entre las variables, la hipétesis

Ampurhuay Acoria, 2021.

principal fue la siguiente: Existe relacion entre el calentamiento corporal y el rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino Ciceres
Ampurhuay Acoria, 2021.

En atencién a los objetivos especificos relacionantes se formulg las siguientes
hipétesis: Existe relacion entre los ejercicios fisicos y rendimiento fisico en estudiantes de
secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 20?&.
Existe relacion entre los movimientos musculares y articulares y rendimiento fisico en
estudiantes de secundaria de la lnsl"&cién Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhua
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.

Un primer antecedente relacionado a la investigacién se realizo en Costa Rica por
Quirds et al. (2020), en su investigacion titulada “Efecto del calentamiento activo y de

diferentes intervalos de recuperacién sobre el rendimiento en natacion”, cuyo objetivo fue
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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
utilizé materiales como: 06 relojes marcadﬁ:s de tiempo y una piscina de 50 metros
construida a campo abierto; que pertenece %COmité Cantonal de Deportes y Recreacion de
San José, como instrumentos de medicion del rendimiento deportivo de los deportistas. El
resultado de la investigacion manifestd que, la activacion corporal, en los inexpertos jévenes
nadadores, no aumenta su rendimiento fisico; en consecuencia, realizar un calentamiento
activo antes de las pruebas de natacién de 50 metros y 200 metros no contribuird en la mejora
de su rendimiento. Ademas, que los periodos de recuperacién, no influenciaron
posteriormente al desarrollo del calentamiento corporal; no obstante, que muy a pesar de los
resultados obtenidos, el preparador fisico deberd poner mucho énfasis a las respuestas
particularizadas, debiendo de elegir el calentamiento corporal mds sobresaliente para
mejorar o 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
el rendimiento fisico de los atletas juveniles”; tuvo como objetivo la de fijar la correlacion
de la deshidratacién y el rendimiento fisico de los corredores de 15 a 17 afos del Club
Especializado Formativo Atléti&ﬁ Lince situado en la sede de Chimbacalle del distrito
metropolitano de Quito, 2019. El tipo de la investigacié&fue cuantitativo, descriptivo y
correlacional. 25 atletas entre 15 y 17 afios constituyeron la muestra del estudio. Se utilizé
como técnicas e instrumentos a la escala de Likert y la encuesta estructurada,
respectivamente. El estudio concluyd que, al efectﬁi 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 deshidratacién y el rendimiento fisico de
los corredores; asimismo, la correspondencia entre el primer supuesto ﬁ)ecffico 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.
Pazmifio (2017), en su trabajo de investigacion cuyo titulo fue “El rendimiento fisico
el desempefio arbitral de la Asociacién Nacional de Arbitros de Baloncesto del Ecuador”,
de la Universidad Técnica de Ambato, para la obtencidn del titulo de Licenciado en Ciencias
de la Educacién, con meﬁién en Cultura Fisica; el estudio tuvo como objetivo la de
establecer el predominio del rendimiento fisico en el ejercicio del trabajo arbitral de la

Asociacién Nacional de Arbitros de Baloncesto del Ecuador. El presente estudio utilizé el
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enfoque cuantitativo, el nivel utilizado fue el descriptivo y correlacional. El estudio tuvo
como muestra de estudio a 64 drbitros, llegdndose a concluir ﬁ la siguiente manera: La
realizacion de entrenamientos aerdbicos y anaerobicos mejoran el rendimiento f’ﬁico de los
Jueces de la Asociacion Nacional del Baloncesto del Ecuador. El trote lento, esa 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 lowntegrames del equipo de fiitbol San Pablo de Manta, subal7
(MantaManabi)”, de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi, la misma que es para
obtener el titulo de Licencima en Educacién Fisica Deportes y Recreacion; cuya finalidad
fue estimar de cémo influye los hdbitos alimenticios en el rendimiento fisico deportivo de
los que componen el equipo de fiitbol San Pablo de Manta, sub 17 (Manta-Manabi). Las
metodologias utilizadas fueron el de andlisis y sintesis, la investigacidn constituye un estudio
correlacional-descriptivo; siendo la poblacién y muestra eEquipO de fiitbol San Pablo cuyos
integrantes lo conformaron 25 deportistas. Concluye que, los habitos alimenticios se forman
en familia y se modifican con las influencias Sﬁio-econémicas influyendo en la fortaleza y
la nutricién de la sociedad. Ademis, que el rendimiento fisico deportivo desde las
capacidades fisiologicas es bueno en los componentes de nuestra poblacién de estudio tanto
para el desarrollo de actividades de potencia maxima, como moderﬁla y gran potencia.
Asimismo, concluye, que la influencia de las practicas alimentarias sobre el rendimiento
fisico deportivo de nuestra poblacion de estudios segiin el indice de correlacion no es

significativa.
En Ecuador, Villagébmez (2018), en su trabajo de investigacion Eulada “El

calentamiento y su incidencia en las clases de Educacion Fisica; el cual fue para la obtencién
del Grado Académicoﬁ Magister en Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo, cuyo
objetivo era indagar si la activacién Coajral incurre en las sesiones del drea de Educacién
Fisica; cuantitativo y cualitativo fue el tipo de investigacion; mientras que el nivel de
investigacion estuvo dado por el exploratorio, descriptivo y correlacional. La poblacién y

muestra ha sido constituida por 208 colegiales, 5 profesores y 5 autoridades; como técnica e
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instrumentos utilizados fueron la encuasta, el cuestionario y la lista de cotejos. Concluyendo,
que, la activacion corporal repercute en el desarrollo de las sesiones del drea de Educacion
Fisica en los colegiales de entre 12 a 15 afios de edad. Ademads, que las sesiones de la
mencionada drea, impartidas por parte de los docentes han mejorado considerablemente y
en los estudiantes se ha conseguido un mayor interés por las actividades programadas,
logrindose sensibilizar la realizacién de una apropiada activacién corporal previo a la
realizacion de diferentes actividades fisicas; de igual manera se hizo un andlisis e
interpretacidn del tipo de activacion corporal empleado en los alumnos de 12 a 15 afos &
edad, conociéndose que varios alumnos reformaron su rendimiento y desenvolvimiento en

las clases del area de Educacion Fisica.

En Ecuador, Curillo (2017) en su estudio titulado “La nutricion en el rendimiento
fisico de los estudiantes de la U.E. Pedro Vicentealaldonado del Canton Baifios de Agua
Santa”. El objetivo propuesto fue la de buscar la incidencia de la alimentacién en el
rendimiento fisico de los alumnos del U.E Pedro Vicente Maldonado del cantén Bafios de
Agua Santa. % tipo de investigacion 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 cmﬁta 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.
En Ecuador, Ostaiza (2017) en su estudio titulado “Influencia del estado nutricional

en el rendimiento fisico deportivo de los atletas del equipo de fiitbol Manta FB, sub 12
aflantaManabf; siendo su objetivo planteado el de valorar cémo influye el periodo
nutricional en el rendimiento fisico deportivo de los deportistas del equipo de fiitbol Manta
FC, Sub 12 (Manta-Manabi). El tipo de investigacion fue descriptivo y de corte transversal,
siendo de nivel correlacional, explorativo y descriptivo. La poblacién y muestra la
constituian un total de 30 atletas del Cantén de Manta. Cowyc: que, el consumo de calorias

y energias a través de la ingesta de nutrientes por parte de los jugadores de Fiitbol Manta
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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 Laidad Educativa Espiritu Santo del
Cantén Ambato, provincia de Tungurahua”. El estudio tuvo como ob'givo analizar de como
el handball repercute en el r@dimjento fisico de los alumnos. Se utilizé el enfoque
cuantitativo y cualitativo y el tipo de estudio empleado fue el exploratorio, descriptivo y
correlacional. El cstud@ tuvo como poblacién 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 establecié que practicar el
handball es muy valiosa, pero, que no existe un trabajador capaz y competente para propiciar
su préctica, ademds, hay mucha predisposicién por el aprendizaje de ésta actividad deportiva
colectiva, y que poco a poco va incrementanﬂ') su practica en la institucion educativa, y
poblacién en general de todo el pais; ademds, se establecid 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 encontré a: Principe (2021) en su trabajo titulado
“La motivacion y el rendimiento fisico de los cadetes del cuarto afio deﬁ Escuela de
Oficiales de la Policia Nacional del Per, 20217, trabajo presentado a la Universidad
Nacional Mayor de San Marcos, con la finalidad de obtener el Gradp de Maestro en
Educacién. El propésito del estudio fue establecer la concordancia de la motivacion y el
rendimiento fisico de los estudiantes del cuarto aio de la Escuela de Oficiales de la Policia
Nacional. La investigacién siguid el método cuantitativo; siendo su poblacién el conjunto
total de alumnos y la muestra lo constituyeron 239 alumnos; utilizé la encuesta y 6
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 estimulacién es posible tener
un buen nivel de rendimiento fisico; esta correspondencia se justifica porque una motivacion
positiva, puede expresarse en un buen desempefio y ptimo rendimjenﬁ fisico. Asimismo,

refiere que, entre las dimensiones expectativa, valor, afectividad y perseverancia de la
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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 regmjento fisico ocasionado por la falta de entrena%ento 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 disminucién to%o parcial del desempefio fisico causado por un deficiente
altrenamiento 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 recolecté los datos del
presente estudio. El trabajo investigativo concluy6 que, el presente estudio es muy util para
brindar informacion y concientizar plenamente a los deportistas a lo largo de la duracién de
la epidemia del SARS-CoV-2; ya que por medio de los instrumentos de indagacidn se logrd
conseguir una perspectiva mucho mas amplio y poder respaldar el problema planteado.
Asimismo, afirma que las plataformas digitales y redes sociales permiten el acceso, difusion
¢ intercambio de informacién y contenidos relacionados al proyecto y otros similares; que

permitirdn 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 afo del a de infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos Coronel Francisco Bolognesi 20207, de la Escuela Militar de Chorrillos, con la
finalidad de obaner el titulo de Licenciado en Ciencias Militares con mencién en
Administracién. El ﬁjctivo de la investigacion fue establecer la correspondencia que hay
entre la preparacion fisico militar y la capﬁdad fisica de los alumnos del 4to afio del arma
ﬁanterfa. El tipo de estudio fue basico, el enfoque cuantitativo y el disefio es 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.&l estudio tuvo como conclusion
lo siguiente: Que, hay una correspondencia reveladora entre el rendimiento fisico y la

pacidad fisica de los cadetes; esta relacién ha sido determinado a través del procesador de
datos en el software estadistico SPSS. Ademds, concluye,ﬂue en la preparacién corporal
general castrense existe una correspondencia reveladora con la capacidad fisica de los

alumnos del 4to afo de la Escuela Militar de Chorrillos.

Alberca (2019) en su tesis cuyo titulo es “El calentamieﬂ) previo al desarrollo de
los ejercicios fisicos en Educacion Fisica”. Trabajo presentado a la Universidad Nacional de

Tumbes; para la obtencién del titulo de segunda especialidad profesional en Educacion
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Fisica. El objeto del estudio fue conocer el valor del calentamiento corporal ant&dcl
desarrollo de diferentes actividades fisicas y ejercicios en el proceso de ejecucion de las
clases del area de Educacion Fisica. La investigacién tuvo la siguiente conclusion: Qué, el
calentamiento corporal viene hacer un conglomerado de cj%cicios fisicos, tanto generales
como especificos, con la finalidad de preparar al estudiante en lo fisiologico y psicoldgico;
buscando un rendimiento 6ptimo. De no realizarlo previo a una actividad fisica, el
estudiante, esta propenso a sufrir lesiones; a razén de que los tendones, articulaciones y
misculos, no estin preparados convenientemente. Ademds, es muy fundamental realizar el
calentamiento corporal previo a la ejecucion de un movimiento fisico o deportivo
propiamente dicha. Por otro lado, indica que la realizacion de la activacion corporal es
trascendental previamente a la iniciacia'l de la practica de ejercicios fisicos o actividades

fisicas dispuestos, durante las sesiones del drea de Educacion Fisica.

De la Cruz (2018) en su tesis titulada “Caracteristicas del calentamiento en el arca
de Educacién Fisica por los estudiantes del quinto grado del nivel secundario de las
instituciones educativas de gestion pﬂnlica directa de la Ugel Arequipa norte del distrito de
Arequipa, 2018”; la misma que es para la obtencion del titulo de docente de Educacion
Fisica. La finalidad de la investigacién es puntualizar lnﬁipos del calentamiento corporal
que ejecutan los alumnos d&séptimo ciclo de secundaria en el area de Educacion Fisica. El
estudio fue descriptivo de disefio no experimental, como técnica se utilizo la encuesta y el
cuestionario H utilizado como instrumento. La investigacion concluye que: quedd
determinado que la mayoria de los docentes de 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
estd convenientemente preparado como para rendir 6ptimamente, ocasiondndose posibles

lesiones en el organismo del deportista.

En relacién al calentamiento corporal, Existen diferentes concepciones 6
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,
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garantizando una correcta preparacion para la que esﬁ? 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 preparindolo poco a pﬁa.
Asimismo, Lépez (2019) sefala 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
lesién; siendo el objetivo del calentamiento esperar que el organismo debe adaptarse al
nuevo esfuerzo fisico de manera progresiﬁ Igualmente, otro investigador en el tema ve el
calentamiento corporal como el conjunto de ejercicios, de cardcter 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 érganos del deportista y disponerle para un maximo
rendimiento. No es, por tanto, una serie de ejercicios que se realizan desorganizadamente y

de una manera mecdnica. (De Leén, 2016, p.11)

Otro investigador rcalocido 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 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 efectia.

En Educacién Fisica, Desde el afio 2009 en el Perd hemos adoptado el enfoque de
Corporeidad, este guia estd 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
correlacién de muchos aspectos, entre ellos tenemos al aspecto social, cognitivo, afectivo y

De acuerdo al Programa Curricular de Educacién Secundaria — MINEDU (2016), el

emocional.

drea de Educaa'én Fisica se sostiene en el enfoque de la corporeidad atiende al cuerpo en
construccion; mas alla de su realidad biolégica; porque implica hacer, pensar, sentir, saber,
comunicar y querer. Se refiere a la valoracion de la condiciéon 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.
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Dicho de otra manera, este enfoque consiste en poseer conciencia de nuestro&opio
organismo; o sea, de estar en nuestro propio contexto y enfrentarnos a ella. Segtin 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 interaccidn, 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 permitird la tranquilidad y cuidado del
organismo. En consecuencia, se procura que el alumno posea comprensién y conciencia de
uno mismo; lo que permitird 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
Hmacién 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 carEen’sticas del desarrollo motor; Ausubel: El aprendizaje significativo
con sus eleme&s; Vygotsky: La zona de desarrollo préximo 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 mas importantes de la practica
de actividades corporales. Gracias a la activacion corporal, nuestros musculos, articulaciones
y ¢l 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 relacion
a las multiples actividades fisicas que tengamos que realizar. El 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.

Calentaﬁento pasivo. Respecto al calentamiento pasivo, De la Cruz (2018),
manifiesta que incluye masajes y la aplicacion local o general de calor. Busca aumentar la

circulacién y distencién de la musculatura y, tener un efecto psicolégico para el deportista.
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Debemos tener en cuenta que la irrigacién sanguinea conseguida no puede sustituir el
calentamiento activo, por lo que, s6lo es un complemento de éste. Segiin 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 actividﬁs
motrices y que con €ste 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 duracion de sus ejercicios y del tiempo que transcurre entre su finalizacion y el inicio de
la sesién o competicion. Por otro lado, éste mismo investigador, indica que el calentamiento
activo es la mds apropiada previo a la realizacién de diversas actividades fisicas competitivas

y no competitivas.

Calentamiento general. Lasluisa (2014) ve a la activacién 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 efectiian diversos
ejercicios que impactan a los miisculos 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) seiiala que se realizan a través de movimientos fisicos encaminados a alistar
las distintas partes del cuerpo, con el fin de ejecutar posteriormente actividades fisicas.
Ademds, indica que es muy fundamental, previo a la prictica de diversos deportes, éstos

estin dirigidos a preparacion total del organismo.

Calentamiento especifico. Ferrufino er al. (2014) hace referencia que el
calentamiento especifico estd dirigido a preparar a aquellos gru&s musculares y
articulaciones que se requieren para alcanzar los objetivos especificos; porque en ellos los
movimientos o la estructura dindmica 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 miisculos o grupos

musculares y articulaciones que se requieren para alcanzar los objetivos del calentamiento™
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(p-15). De igual manera Chdvez et al. (2015) exteriorizan que el calentamiento especitico
“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 miisculos implicados con la actividad"

(p-31).
Para la investigacién se considero como dimensiones a las siguientes:

Ejercicios fisicos. Para Suarez (2015) “el ejercicio fisico se considera una sub
categorfa de la actividad fisica que planeado, estructurado y repetitivo puede resultar en el
mejoramiento de W 0 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 condicién
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
misculos y el sistema cardiovascular, el desarrollo de las habilidades atléticas y la pérdida

del peso. (p.12)

Muchos estudiosos coinciden que los ejercicios fisicos pueden ser aerdbicos y
anaerdbicos. Para Gomez (2014) las actividades fisicas aerdbicas “consisten en hacer
movimientos monétonos con los musculos largos de las piernas y de los brazos, en estos
movimientos se necesita mds oxigeno de lo normal; de alli el nombre de aerdbicos; porque
hacen respirar con mas 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, segin Calderén (2016) el ejercicio anaerdbico
“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 expresién de salud. Se encuentra ligado a la intima comunién con nuestro
cuerpo y a la profundizacion 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 musculos 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
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impulso nervioso al musculo, éste se contrae y tira de los huesos. Al tirar %los huesos se

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

Segiin 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 ocupacion, actividades diarias, edad, género y discapacidades

fisicas.

Antes de realizar actividades fisicas o deportivaséebe realizarse ejercicios de
movilidad articular, que es la etapa de preparacién previo a la realizacion 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 Manjarres (2017)
sefiala a la&wilidad articular como como la facultad para mover una porciéw 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 musculos, que, en relacion de la actividad a
ejecutarse, ayuda a que el individuo ingrese en una etapa de ejecutar movimientos y a la vez,
enuna plena concentracién. En esta etapa, se ajusta el nivel de activacién 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 cardcter general, que
implican la globalizacién del organismo. Busca la estimulacién general del organismo con
ejercicios que contienen una intensidad modergl 0 suave y que manifiesten el maximo

numero de grupos musculares” (Serrabona et al.2004, p.16).

Fase de movilidad misculo — articular. Establecido por “ejercicios y/o juegos de
cardcter estdtico 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).
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Fase de puesta a punto. Establecido por “gjercicios que, en funcion de la practica a
realizar, contribuyen a que el sujeto entre en un estado de energizacién o relajacién y, 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 reaimjento mayusculo. En consecuencia, Pilamunga&Olﬁ)
sefiala los siguientes beneficios aumento de la temperatura muscular y del organismo, mejora
el movimiento corporal sin afectara la ctﬁdinacién y equilibrio, aumento del ritmo cardfaco
y de la actividad pulmonar, aumento del flujo sanguineo, lo que supola'ncrementar el aporte
de oxigeno y mejorar la eliminacién del diéxido de carbono y aumenta la elasticidad
muscular y evita distensiones bruscas y desgarros.

Los efectos del calentamiento corporal, Alberca (2019) menciona los siguientes
efectos aumento del calor corporal, estiramiento del tendén y ligamento, incremento de los
latidos del &razén, 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:

Duracién. Tunja (2013), sefiala que el tiempo de ejecucion del calentamiento fluctia
entre los 15 y los 30 minutos; aunque dependerd de la condicidn 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
realizacion de las actividades fisicas o competicién posterior. El tiempo necesario para
conseguir un calaltamiento 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 (Sdenz y Mar, 2014, p.27).

Intensidad. Alrespecto 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
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mdximo, 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 requerird 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 articular
y estiramiento de la musculatura, deben realizarse ejercicios genéricos y especificos de los
principales musculos, debe ser progresivo, el calentamiento debe ser aerdbico y anaerdbico
e incluir ejercicios de elasticidad muscular y evitar excesivas repeticiones del mismo
ejercicio.

Recomendaciones metodologicas. Alberca (2019), dice que, para realizar una
correcta activacién corporal, es muy significativo indicar a los profesores que realicen las
siguier&s actividades metodolégicas, antes del desarrollo de una actividad fisica o deportiva
iniciar caminando; porque se ponen en funcion gran cantidad de musculos y m&culaciones,
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 rdpidos deben ejecutarse al
final y que el tiempo no debe ser muy extenso.

Respecto a la segunda variable existen diferentes conceptos de rendimiento fisico:
Segtin Curillo (2017), el reﬁdimiento fisico actividades que realizan las personas o
estudiantes, que se obtiene como resultado cuantitativamente por medio de diferentes
actividades motoras; el mismo que ﬁ'ene que realizarse con mayor habilidad y cuidado. Para

obtener un buen rendimiento fisico es preciso practicarlo en lugares especificos y adecuados.
Nrtifiez (2014) ve el rendimiento fisico como el resultado de la correlacién de muchos

factores, donde el tiempo de entrenamiento y preparacion pueden verse fracasados por una
alimentacién &onecta o por deshidratacién; sin embargo, esta relacion rendimiento y
alimentacién que 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 estd relacionado directamente con la generacion
de energia del cuerpo y ésta a su vez con el oxigeno que recibe; en ese sentido, segtin 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 funcion de las expectativas de los

32




logros a alcanzar” (p.82). En consecuencia, la productividad fisica es una concepcion que
hace alusién 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 metodolégicos del entrenamiento y consisten en conjunto de reglas de
caracter general que rigen el proceso de desarrollo de la condicién fisica y estdn
fundamentados en aspectos bioldgicos, psicolégicos y pedagégicos. 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 pedagdgico en miiltiples planos, se realiza sobre unos principios
correspondientes que pueden reunirse en dos grupos basicos: 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 cientacamente la labor de preparar para competir en Optimas
condiciones. El proceso de planificacion y ejecucion de la programacién deportiva debe

basarse en estos principios.

Be&l etal.(2014) pone de manifiesto que los principios al que nos referimos lineas
arriba son de participacién activa y consciente del entrenamiento, del dcsarrolgnultilatcral,
de especializacion, de individualizacion, de variedad, de incremento gradual de la carga, de
la unién entre la preparacion fisica general y especial, de la continuacién del proceso de
entrenamiento y de las variaciones ondulatorias de las cargas.

Para esta segunda variable se considerd las siguientes dimensiones:

Capacidades fisicas bdsicas. Las cualidades fisicas basicas, son un elemento

primordial de la condicién 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 condicidn 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).
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Llance y Urruta (2010), indican que las cualidades fisicas bésicas, son los elementos

que establecen el estado fisico de una pcrs&a y lo alinean hacia la ejecucién de definidas

actividades fisicas y; estas son: Velocidad, fuerza, flexibilidad y resistencia.

Resistencia. “Capacidad de realizar o mantener un esfuerzo durante un tiempo
prolongado, es decir, durante el mayor tiempo posible. Es la capacidad de un musculo o del
cuerpo para repetir muchas veces una actividad. Pueden ser resistencia aerdbica y

anaerobica” (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 laelasticidad 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 reaccion, gestual o de ejecucion, de traslacion y de resistencia™ (De la Rosa, 2013,

p-20).

Habilidades motrices basicas. 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 realizacién 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 consecucion de este objetivo, la generacidn de respuestas
motoras y el movimiento desempenan 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 bdsica en habilidades

locomotrices, habilidades no locomotrices y habilidades manipulativas.
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Habilidades locomotrices. Chuquicondor (2017) dice que las habilidades locomotrices
“son todas aquellas que comprenden destrezas como: andar, correr, saltar, golpear,
deslizarse, rodar, pararse, bﬁlr, esquivar, caer, trepar, bajar, subir, entre otras” (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

locomocién; por ejemplo, balancearse, inclinarse, girar, colgarse, etc.” (p.53).

Habilidades manipulativas. Son habilidades mﬂtora 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 interactia, 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 méviles, compuestas por dos tipos de patrones motrices bdsicos; los
lanzamientos y las recepciones, en los cuales, se produce la propulsion o la absorcién 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, biologicos, sociales, entrenamiento y personales”

(p47).

Asimismo, Romero (2016), sefiala que “entre los factores que contribuyen al
rendimiento deportivo tenemos: la condicion fisica, la condicion técnica, tictica estratégica
y la condicidn 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 estdn 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, aHespecto Chdvez (2015)
considera los siguientes beneficios del rendimiento fisico aumenta los niveles de fuerza,
velocidaddcsistencia y disminuye el agotamiento; incremento de la utilizacion de la grasa
corporal; la mejora de la amplitud respiratoria y la eficacia de los misculos respiratorios;
disminuye la frecuencia cardiaca en reposo; favorece el crecimiento; mejora el desarrollo

muscular y combate la osteoporosis.
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II.  METODOLOGIA

21 Enfoque, tipo

La prescae investigacion, en relacién con su finalidad, fue de tipo basica; ya
que averiguaba poner a prueba una teoria con poco o ningtin deseo de estudiar sus
resultados a problemas. Valderrama (2015), indica que estos estudios “‘se preocupan
por recoger informacién de la realidad para enriquecer el conocimienttaeérico y
cientifico, orientado al descubrimiento de principios y leyes” (p.38). En
consecuencia, se enfocd a la generacién 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
intervencién o influencia directa, y dichas relaciones se observan tal (p.67).

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

Segtin su alcance, fue correlacional; porque relacionaba dos o més conceptos
para medir similitudes o diferencias; en tal sentido, Herndndez et al. (2014) indica
que “este tipo de estudios tiene como finalidad conocer la relacién o grado de
asociacién que exista entre dos o0 mds conceptos, categorfas 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 simétricamente
contrapuestas, el andlisis significa disolucién, descomposicién en partes, en cambio
la sintesis compone o forma un todo con elementos diversos. La razén lo estudia y
discierne sus partes y se formula de manera separada cada uno de sus elementos; en
la sintesis en cambio se parte de los elementos diversos y la razén descubre sus

relaciones.
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Asimismo, se empled el método hipotético-deductivo; al respecto Valderrama (2015)
sefiala a partir de la observacién de casos particulares se puede plantear un problema, el cual
puede remitir a una teoria a través de un proceso de induccion. Partiendo del marco tedrico
se formula una hipdtesis mediante un razonamiento deductivo que; luego esta se intenta

validar empiricamente.
22  Diseio de investigacion

Se empleo el disefio correlacional, dado que no se hizo alguna experimentacién o
manipulacién de las variables si no que sélo se busco la relacion existente entre ellas. Al
respecto Herndndez er al. (2014), sefala “que para evaluar el grado de asociacion entre dos
0 mds 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
hipdtesis sometidas a prueba” (p.93). Graficamente se plasmo en el siguiente esquema de

disefio.

Figura 1l

Esquema de disefio de investigacion

01

M /f
02
Dénde:

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

r: Relacion entre el calentamiento corporal y rendimiento fisico.
23  Poblacién, muestra y muestreo

En la investigacion, la poblacion de estudio fue determinada como “un conjunto
finito o infinito de elementos con caracteristicas comunes para los cuales serdn extensivas
las conclusiones de la investigacion™ (Arias, 2012, p.81). En el presente estudio, el trabajo

de campo fue ejecutado en la Institucién Educativa Andrés Avelino Cdceres de Ampurhuay
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de Acoria cuya poblacién fue de 50 educandos.
Tabla 1

Distribucicn de la poblacion 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 < < 08
Quinto U 8 3 11
Total 28 22 50

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

Generalmente, la muestra es una parte del conjunto de un fendémeno, 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 poblacién 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

Distribucion de la muestra por grado, seccion y sexo

Grado y seccidn 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 néminas oficiales de matricula de la IE.

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 poblacion para integrar la muestra” (p.85). Por lo tanto, en la investigacion se trabajo

con un muestreo intencionado por conveniencia debido al ficil acceso del investigador.
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24 Técnicas e instrumentos de recojo de datos

La técnica que se empled fue la encuesta en vista de que en la investigacion se buscd
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 investigacidn, ya que permite obtener y elaborar datos de modo répido y
eficaz” (p.527).

Segin Valderrama (2015) “los cuestionarios son un conjunto de preguntas
estructuradas y enfocadas que se contestan con ldpiz 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 ftems distribuidos en las dimensiones de ejercicios fisicos,
movimientos musculares y articulares y puesta a punto del organismo. La validacién se hizo
mediante juicio de expertos. La escala de medicion utilizada fue la ordinal. La adaptacion
de las dimensiones y los items se realizé en base al estudio de investigacidn cuyo titulo es:
El calentamiento corporal y su incidencia en las clases de educacidn fisica del investigador
(Villagémez, 2018).

En tanto para la obtencién de la informacién de la variable rendimiento fisico se
aplicé el cuestionario, compuesta por 15 ftems distribuidos en las dimensiones accién motriz
o habilidades motrices bdsicas, capacidades mentales y capacidades fisicas. La escala de
medicion utilizada fue la ordinal. Su validacion se realizé a través de juicio de expertos. La
adaptacion de las dimensiones y los {tems se efectudé tomando como referencia el estudio
titulado: La deshidratacién y su relacién en el rendimiento fisico de los atletas juveniles

(Zumba, 2019).

25  Técnicas de procesamiento y analisis de la informacién

Realizada todas gestiones correspondientes mds la planificacién se administraron los
cuestionarios de recoleccién de datos, se tabuld la informacion, luego mediante SPSS V26
se realizé las pruebas estadisticas y todos los andlisis 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 informacién obtenida
implicé el empleo de la estadistica descriptiva e inferencial y para obtener las tablas y
graficos, asi como el coeficiente de correlacién de Spearman ya que los datos no siguieron

una distribucion normal.
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2.6 Aspectos éticos en investigacion

Paz (2018) sefiala que en “cada una de las profesiones debe existir la ética profesional
especialmente en la investigacidn 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 estan 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 indagacién en el campo de la educacién; en tal sentido el trabajo se llevé a
cabo respetando los derechos y la propiedad intelectual de los autores, asi mismo empleando
los formatos e indicaciones oficiales que emana la Universidad Catdlica de Trujillo
Benedicto XVI para la realizacion y presentacion de proyectos y tesis. Ademads, se hizo uso
de las normas APA en su séptima edicién, y se pusieron en prictica 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 aplicacién de la investigacion.
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III. RESULTADOS

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

Tabla 3
Calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andreés

Avelino Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 7 17.9%
Regular 29 74 4%
Bueno 3 T7%
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 Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021

74.4%

80.0
70.0
60.0
50.0

40.0
179 %
300 7.7 %

200
0.0
Bajo Regular Bueno

Nota. Elaborada a partir de la Tabla 3.

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 3 y Figura 2, sobre la variable
calentamiento corporal se comprobd 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 hallan el nivel

regular; finalmente, un 7.7% que equivale a 3 educandos se hallan en el nivel bueno.
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Tabla 4
Ejercicios fisicos del calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de la Institucion

Educativa Andrés Avelino Cdceres 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 Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021

51.28 %
60.00
38.46 %
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30.00 10.26 %
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10.00 '
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Bajo Regular Bueno

Norta. Elaborada a partir de la Tabla 4.

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 4 y Figura 3, relacionado a la dimensi6én
ejercicios fisicos del calentamiento corporal se comprobé 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.

Tabla 5
Movimientos musculares y articulares del calentamiento corporal en estudiantes de

secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021
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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 Institucion Educativa Andrés Avelino Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021
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Nota. Elaborada a partir de la Tabla 5.

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 5 y Figura 4, relacionado a la dimensién
movimientos musculares y articulares del calentamiento corporal se comprobé 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.

Tabla 6
Puesta a punto del organismo del calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de

la Institucion Educativa Andrés Avelino Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 3 7.69%
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Regular 22 5641%
Bueno 14 35.90%
Total 39 100.0%

Nota. Base de datos de los instrumentos aplicados.
Figura 5
Puesta a punto del organismo del calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de

la Institucion educativa Andrés Avelino Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021
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Nota. Elaborada a partir de Ta tabla 6.

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 6 y Figura 5, relacionado a la dimensién
puesta a punto del organismo del calentamiento corporal se comprobd 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.
3.1.2 Resultados de la variable rendimiento fisico

Tabla 7
Rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino

Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bajo 7 17.9%
Regular 21 53.8%
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Bueno 11 28.2%

Total 39 100.09%

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

Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021
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Nota. Elaborada a partir de la Tabla 7.

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 7 y Figura 6, sobre la variable rendimiento
fisico se comprobd 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.

Tabla 8
Accidn motriz o habilidades motrices bdsicas del rendimiento fisico en estudiantes de

secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Cdceres 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.

46




Figura 7
Accidn motriz o habilidades motrices bdsica del rendimiento fisico en estudiantes de

secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021
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Nota. Elaborada a partir de la Tabla 8

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 8 y Figura 7, relacionado a la dimension
accién motriz o habilidades motrices basicas del rendimiento fisico se comprobé 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 dltimo, el 20.51%

que constituye a 8 estudiantes se demuestra que se hallan en el nivel bueno.

Tabla 9
Capacidades mentales de rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion

Educativa Andrés Avelino Cdceres 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 Cdceres Ampurhuay Acoria, 2021

47




3846 % 38.46 %

4000
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
1000

5.00

0.00
Bajo Regular

Nota. Elaborada a partir de la Tabla 9.

23.08 %

Bueno

Descripcion. Tomando como referencia la Tabla 9 y Figura 8, relacionado a la dimensién

capacidades mentales del rendimiento fisico se comprobé 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

Educativa Andrés Avelino Cdceres 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 Cdceres 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

Estadistico gl 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 distribucién normal lo que implica utilizar una prueba no
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paramétrica
3.1.4 Prueba de correlacion a variables y dimensiones

Tabla 12

Prueba estadistica de Rho de Spearmam

Rendimiento fisico

Calentamiento corporal Cocticiente de correlacién 217
Sig. (bilateral) 186
N 39

Ejercicios fisicos Coeficiente de correlacion

-.025

Sig. (bilateral) 881
N 39

Movimientos musculares y Coeficiente de correlacidn
articulares 25
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 correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Descripcion. En la Tabla 12 se indica que se desarrollé la prueba estadistica de Rho de
Spearman, esto quiere decir que hay una correlacién 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 hipétesis de la investigacion.
32  Prueba de hipétesis
3.2.1 Para el calentamiento corporal y rendimiento fisico

- Formulacién de hipdtesis
Hoi: No existe relacién entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico en

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

Hoi:roi =0
Hai: Si existe relacién entre el calentamiento corporal y el rendimiento fisico en

estudiantes de secundaria de la Instituciéon Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay
Acoria, 2021.
Harirai >0
- Estadistica de contraste
Rho de Spearman porque los datos no tienen distribucion normal.
- Nivel de significancia
a=0.05

- Resultados

Tabla 13

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

r a 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 der =0.217 y el valor de p = 0.186, el cual es mayor que el

0.05. En consecuencia, se rechaza la hipétesis alterna y se acepta la hipétesis nula. Ademas,

se observa que hay una correlacién positiva media entre las dos variables (Mondragén,

2014).
3.2.2 En la dimension ejercicios fisicos y rendimiento fisico
- Formulacién de hipdtesis

Hoi: No existe relacién entre los ejercicios fisicos y rendimiento fisico en estudiantes

de secundaria de la Institucidon Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, 2021.
Hoizrm =0

Hai: Si existe relacion entre los ejercicios fisicos y rendimiento fisico en estudiantes

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

Hai:ra1>0
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- 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 ) 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. Ademis,

se observa que hay una correlacion negativa débil entre la dimension ejercicios fisicos y la

variable rendimiento fisico (Mondragén, 2014).
3.2.3 En la dimensién movimientos musculares y articulares y rendimiento fisico
- Formulacién de hipdtesis

Hoi: No existe relacion entre los movimientos musculares y articulares y rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres

Ampurhuay Acoria, 2021.
Hot:ror =0

H.i: Si existe relacion entre los movimientos musculares y articulares y rendimiento
fisico en estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino Cdceres

Ampurhuay Acoria, 2021.
Hai:rai >0
- Estadistica de contraste

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

Tabla 15
Prueba de contrastacion de la dimension movimientos musculares articulares y la variable

rendimiento fisico

r a 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 hipétesis alterna y se admite la hipétesis nula. Ademis,

se observa que hay una correlacion positiva media entre la dimensién movimientos

musculares y articulares y la variable rendimiento fisico (Mondragén, 2014).
3.2.4 En ladimensién puesta a punto del organismo y rendimiento fisico

- Formulacién de hipdtesis

Hoi: No existe relacién entre la puesta a punto del organismo y rendimiento fisico en
estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Ciceres Ampurhuay

Acoria, 2021.
Hoi: ro1 =0

Hai: Si 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.
Haiirai>0
- Estadistica de contraste
Rho de Spearman porque los datos no tienen distribucién normal.
- Nivel de significancia

a=0.05
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- 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 0323 No existe

Nora. 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 hipotesis alterna y se acepta la hipétesis nula. Ademas, se

observa que existe una correlacién positiva media entre la dimensién puesta a punto del

organismo y la variable rendimiento fisico (Mondragén, 2014).
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IV. DISCUSION

Respecto al nivel del calentamiento corporal en estudiantes de secundaria de la
Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres 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 encontré 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 Educacidn Fisica; pero son opuestos a los obtenidos por Pilamunga (2016) quien
encontr6 que un 30% de encuestados indica que no conoce sobre el calentamiento corporal,
mientras que el 70% indica conocer. En funcidn a la comparacién realizada se com%eba
que el enfoque de la corporeidad, la misma que estd 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 secundariw la Institucion
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
ﬁorres (2017), quien encontré 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) encontré que un 59% de encuestados sefiala que el
rendimiento deportivo beneficia bastante al deportista, un l% poca ayuda,23% indica nada.
En relacién, a la comparacién ejecutada se comprueba que, los principios metodolégicos del
entrenamiento, que son un conglomerado de medidas que tutelan el proceso de desarrollo de
la condicion fisica, son las mismas que estin basados en los aspectos bioldgicos,

psicoldgicos y pedagdgicos.

En relacion al calentamiento corporal y el rendimiento fisico en estudiantes de
educacion secundaria de la lnstituﬁn Educativa Andrés Avelino Caceres Ampurhuay
Acoria, los resultados encontrados a través de la prueba estadistica de Rho de Spearman

demuestran un coeficiente de correlacion de 0.217 con una significancia bilateral de 0.186
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y o =0.05; los que indican que la correlacion entre las variables es una correlacion negativa

media; en funcién 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 calentanﬁentoacorporal puede como no permitir un
rendimiento fisico Gptimo, en este sentido se negd la hipétesis de la investigacion establecida
aceptdndose la hipdtesis nula. Los hallazgos obtenidos en esta investigacién son
comparables con otro obtenidos por Quirds et al. (2020), quien tuvo el propdsito de
establecer la consecuencia del calentamiento activo con diferentes periodos de recuperacién,
sobre una prueba de 50 m y una prueba de 200 Hbr&:; siendo el resultado trascendental que
realizar una activacion corporal activa antes de las pruebas de 50 m y 200 m libre no mejora
su rendimiento. Asimismo, se determind que no existe un dominio de las diferentes etapas
de recuperacién ulterior al calentamiento. Sin embargo, cotejando los resultados de otros
estuﬁos, se detectan diferencias con lo demostrado, por ejemplo, Villagémez (2018), indica
que los datos estadisticos t=-30,2342, estian 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 HI.
Considerando ademas que P (T<=t) una cola = 0,0000, se sefiala que la activacién corporal
si influye mucho al momento de realizar las clases de educacién fisica. En funcién a la
comparacién que se estd realizando se Compruebaéue 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 estin estrechénente
relacionados entre si, y desde ese punto de vista, no es correcto E:lamentar de una
Educacién Fisica enfocada a educar solo el cuerpo, el aparato locomotor y de manera aislada;
sino que a partir de la accién corporal y motora se desarrollen aprendizajes motores,
cognitivos y socioemocionales mds integradores y en situaciones reales, ya queﬁe 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 podrd evitar que nuestro cuerpo se enfrente de golpe a cualquier
tipo de intensidad fisica; s6lo con él podremos preparar muestra musculatura y nuestro
organismo para realizar actividades fisicas con el mayor rendimiento posible. As{, ademds

de rendir al 100%, lograremos lo mds importante: minimizar el riesgo de contraer lesiones.

o En cuanto a la relacién entre la dimensién los ejercicios fisicos y rendimiento fisico

en estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino Cadceres
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Ampurhuay Acoria, los resultados logrados a través de a prueba estadistica de Rho de

Spearman demuestran un coeficiente de (ﬁrelaciﬁn de -0.025 con una significancia bilateral
de 0.881 y a = 0.05; los que indican que la correlacion entre la dimension ejercicios fisico y
la variable rendimiento fisico es una correlacion negativa débil; en funcién a los resultados
obtenidos se pude decir que entre la dimensién ejercicios fisicos y el rendimiento fisico no
existe relacion; en este sentido se negd la hipdtesis del estudio establecido aceptindose 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, impugndndose la hipdtesis nula, en tal sentido, la
evaluacion fisica tiene una correspondelﬁia significativa con la capacidad fisica. Asimismo,
Pazmiifio (2017) menciona que se refuta la hipdtesis nula y se admite la hipétesis alterna que
indica que, el rendimiento fisico si repercute en el desempefio arbitral de la Asociacién

Nacional de Arbitros de Baloncesto del Ecuador.

En lo que se refiere a la Cﬂ'relacién de la dimensién los movimientos musculares y
articulares y rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la llﬁtucién Educativa
Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, los resultados alcanzados a través de la prueba
estadistica de Rho de Spearman demuestran un coeficiente de correlacién de 0.225 con una
significancia bilateral de 0.@ y o = 0.05; los que indican que la correlacion entre la
dimension ejercicios fisico y la variable rendimiento fisico es una correlacion positiva
media; en funcién a los resultados obtenidos se pude decir que entre la dimensién
movimientos musculares y articulares y el rendimiento fisico no existe relacién; en este
sentido se negd la hipdtesis 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 perfodo de

preparacion.

Por iltimo, concerniente a la relacién entre la dimensién puesta a punto del
organismo y el rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la lEitucién Educativa
Andrés Avelino Caceres Ampurhuay Acoria, los resultados alcanzados a través de la prueba
estadistica de Rho de Spearman demuestran un coeficiente de correlacién de 0.162 con una
significancia bilateral de 0.323 y o = 0& datos que indican que la correlacion entre la
dimension puesta a punto del organismo y la variable rendimiento fisico es una correlacion

positiva media; en funcidn a los resultados obtenidos se indica que entre la dimension puesta

57




a punto del organismo y rendimiento fisico no existe relacion, en ese sentido se negé la
hipétesis del estudio establecida aceptindose la hipétesis nula. Bernal er 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 Institucién Educativa Andrés Avelino Ciceres Ampurhuay Acoria, existe un
coeficiente de correlacidn positiva media con valores r=0.217 y p=0.186, los que
permitieron aceptar la hipdtesis 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 regular y 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 Institucién Educativa Andrés Avelino
Cdceres 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 relacion 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 29&% en el nivel bueno.

Cuarta. Respecto a la dimensién ejercicios fisicos del calentamiento y el rendimiento fisico
en estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés Avelino Cdceres
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 correlacién
negativa débil; por lo que se rechaza la hipétesis alterna y se acepta la hipétesis

Quinta. Concerniente a la dimensién movimientos musculares y articulares y el

nula.

rendimiento fisico en estudiantes de secundaria de la Institucién Educativa Andrés
Avelino Caceres de Ampurhuay Acoria, se obtuvieron los valoresr =0.225y p=
0.168 los que indican aceptar la hipétesis nula y rechazar la hipétesis establecida,
existiendo una correlacién pcwa media.

Sexta. Fi;ilalmente, entre la dimension puesta a punto del organismo y el rendimiento fisico
en estudiantes de secur&xria de la Institucion Educativa Andrés Avelino Caceres

de Ampurhuay Acoria se obtuvo r = 0.162 y p = 0.323, valores que permitieron
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aceptar la hipétesis 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 investigaciéon 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 relacién 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 préctica de actividades fisicas, lidicas y deportivas, es que
se sugiere a los docentes del drea y otros a fines a estar en constante capacitacion
en las temdticas 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 reflexién y autoevaluacién después de una sesién de educacion fisica
para ver la importancia del calentamiento corporal y rendimiento fisico; puesto me
muchos estudiantes se rehisan a realizarlas poniendo en riesgo su salud y su

integridad.

Tercera. Es inevitable que los profesores a cargo del drea de Educacion Fisica conozcan
plenamente las dimensiones del calentamiento corporal y rendimiento fisico; puesto
que el primero hace mencién 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 investigacién 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 temdtica 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 permitird lograr un rendimiento fisico dptimo,

y consecuentemente evitar fatigas musculares y psicoldgicas y como también evitar
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las posibles lesiones musculares y articulares.
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