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RESUMEN

Tesis: “Diagnoéstico de entrenamiento deportivo en estudiantes de quinto de secundaria de
la LE. N 20799, afio 2024”. Objetivo: Analizar el nivel de diagndstico de entrenamiento
deportivo en estudiantes de quinto de secundaria. La pesquisa siguié el enfoque
cuantitativo, haciendo uso del disefio no experimental centrandose en el nivel descriptivo.
Se considerd a 19 escolares como parte de la muestra, siendo quienes resuelven con la
observacion, donde el docente hizo uso de la lista de cotejo como instrumento. El resultado
mostré un 50% en dimension funcional se posicion6 en aprendizaje logrado, el 58% se
posiciond en aprendizaje logrado en dimension resistencia, un 56% se ubicé en nivel
logrado en Dimension nivel core, por ultimo, el 59% en dimension fuerza posicionandose
en el nivel logrado. Concluyendo que los discentes de 5to afio de la I.E. N° 20799
obtuvieron un 56% en Diagndstico de entrenamiento deportivo posicionandose en el nivel
logrado de esta variable, ademas el 39% de los escolares se ubican en proceso, mientras el

5% restante se encontro en inicio

Palabras clave: Entrenamiento deportivo, funcional, resistencia, fuerza.
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ABSTRACT

Thesis: “Diagnosis of sports training in fifth year high school students of the I.LE. N
20799, year 2024.” Objective: To analyze the level of diagnosis of sports training in fifth
grade secondary school students. The research followed the quantitative approach, making
use of the non-experimental design focusing on the descriptive level. 19 schoolchildren
were considered as part of the sample, being the ones who used the observation technique,
where the teacher used the checklist as an instrument. The result showed that 50% in the
functional dimension were positioned at the achieved level, 58% were positioned at the
achieved level in the resistance dimension, 56% were positioned at the achieved level in
the core level dimension, and finally, 59% were positioned in the strength dimension.
positioning itself at the achieved level. Concluding that the 5th year students of the I.E. No.
20799 obtained 56% in Sports Training Diagnosis, positioning themselves at the achieved
level of this variable, in addition, 39% of the schoolchildren are in the process, while the

remaining 5% were found in the beginning.

Keywords: Sports training, functional, resistance, strength.
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INTRODUCCION

El diagnostico del entrenamiento deportivo en educandos es muy importante para el
desarrollo integral y la salud en este nivel de investigacion. A través de este proceso, la
identificacion de las capacidades, destrezas y necesidades fisica individual de cada escolar,
facilita la creacion de un disefio de capacitacion personalizado y eficaz, donde se valore

aspectos como la coordinacion para potenciar sus fortalezas y mejorar sus debilidades.

El diagnostico deportivo es una herramienta valiosa para identificar problemas
potenciales antes de que empeoren o agraven, de igual manera también desempefian un rol
esencial de optimizacion del rendimiento deportivo en el desarrollo integral. En la etapa de
la adolescencia, el cuerpo experimenta cambios significativos, lo que muchas veces dan a
lugar a desequilibrios musculares, deficiencias fisicas y otros problemas que, si no se
atienden a tiempo, pueden ser afectados en lesiones. Un diagnéstico realizado de forma
regular nos permite identificar los problemas de manera temprana, permitiendo a los
docentes de educacion fisica a disefiar programas de entrenamiento y rehabilitacion

personalizado abordando las necesidades especificas de cada persona.

Este proceso de evaluacion no solo esta centrado en la prevencion de lesiones, sino
que ademas sirve de ayuda a los escolares a mejorar su rendimiento deportivo al proporcionar
una comprension precisa de fortalezas y debilidades. Al conocer estas areas de mejora, los
escolares pueden trabajar de forma enfocada y eficaz, lo que se observa en progreso mas
rapido y sostenido. Esto es importante en la etapa escolar, donde la motivacion y
compromiso pueden influirse por los resultados que los estudiantes observan en su
desempefio deportivo. Contar con un diagnostico preciso e interpretado proporciona metas
claras y realistas, lo que motiva a la persona y lo compromete con el deporte.

13



Los beneficios de realizar un diagnostico deportivo en el aspecto fisico va mas alla
de ello, su evaluacion puede tener un impacto positivo en el desarrollo mental y social de los
escolares. Al sentirse apoyados, atendidos y comprendidos en su proceso de desarrollo, los
adolescentes desarrollan mayor confianza en si mismos y en sus capacidades, lo que
contribuye a la mejora de su bienestar emocional. La practica deportiva permite fomentar
habilidades como la disciplina, resiliencia, entre otras cualidades que son importantes en el

deporte y todos los aspectos de la vida humana.

La pesquisa sigue capitulos que formaron parte de todo su proceso:

Capitulo 1, sustenta la realidad del problema que presenta el diagnéstico del
entrenamiento deportivo con escolares de secundaria, de acuerdo a ello planteé el objetivo
general y especifico y codmo es viable su proceso.

Capitulo 1, describe investigaciones de nivel internacional y nacional que contienen
la variable del diagnostico del deporte, el marco teorico, la base filosofica, el desarrollo de
las dimensiones como las definiciones de los conceptos mas resaltantes del estudio.

Capitulo 11, presenta el método que sigue, el tipo de muestro y las técnicas que
administran en los escolares.

Capitulo 1V, los resultados muestran objetivamente sobre el porcentaje de diagndstico
del deporte para continuar con el capitulo V de la discusion con estudios que contienen
conclusiones sobre la variable, siguiendo con el las conclusiones y recomendaciones del
capitulo VI para terminar en las bibliografias que fueron tomados como referencias en este

estudio de educacion fisica.
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CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la realidad problemética

El deporte es una herramienta fundamental para la mejora en lo fisico, mental y social
de los adolescentes. En el contexto escolar, el entrenamiento deportivo se considera una
actividad clave para fomentar habitos de vida saludables, mejorar el rendimiento
académico y promover la integracion social. Sin embargo, en América Latina, la
implementacion y efectividad de las actividades de entrenamiento deportivo en estudiantes
de secundaria presentan desafios significativos. Esta problemética se agrava por la falta de

datos consistentes y actualizados sobre la situacion del deporte escolar en la region.

A nivel regional, América Latina enfrenta varios desafios en cuanto a la promocién
del deporte escolar. Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la
Cienciay la Cultura (UNESCO), los programas de educacion fisica y deporte en muchas
escuelas de América Latina son insuficientes y carecen de los recursos necesarios para su
correcta implementacion (UNESCO, 2019). La falta de infraestructura adecuada, la
escasez de personal capacitado y la limitada inclusién del deporte en los curriculos
escolares son algunos de los principales obstaculos que impiden el desarrollo integral de

los estudiantes a través del deporte (Cavelli, Gomes, & Vasconcelos, 2020)

El entrenamiento deportivo durante la adolescencia es decisivo, ya que es un
periodo de rapidos cambios fisicos y emocionales. Diversos estudios han demostrado que
los adolescentes que participan regularmente en actividades deportivas tienen mejores
indicadores de salud fisica y mental, ademas de un menor riesgo de desarrollar

enfermedades crénicas en la edad adulta (Dollman, Maher, & Olds, 2019)
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El nivel de practica deportiva entre los escolares peruanos presenta varios desafios,
segun diversas fuentes. El Ministerio de Educacion (MINEDU) ha implementado politicas
para fomentar la actividad fisica diaria en las escuelas. A partir de la Politica Nacional de
la Actividad Fisica, Recreacion, Deporte y Educacion Fisica, se han establecido 10
minutos diarios de actividad fisica obligatoria en las escuelas, con el objetivo de alcanzar
que al menos el 50% de la poblacion peruana. practique regularmente actividad fisica para

el afio 2030.

En cuanto a los deportes mas practicados por los estudiantes peruanos, la natacién
ocupa el segundo lugar, seguido del baloncesto. Estos tres deportes también son
asignaturas de la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica, y existen selecciones que
promueven la participacion en competencias internas y externas. (Reyno & Gonzales,

2014)

Los estudiantes peruanos tienen distintas oportunidades de participar en diversas
variedades de disciplinas deportivas, dentro del ambito educativo como fuera de ella. El
voley, el basquet y el futbol son algunos de los deportes que mas se practica en el pais.
Siendo necesario conocer si en el area de educacion fisica se desarrollan con normalidad
los entrenamientos para cada disciplina deportiva. Medir la calidad y regularidad de estos
entrenamientos es esencial asegurando que los escolares tengan una formacion deportiva

adecuada y completa promoviendo asi su desarrollo fisico y bienestar integral.

Segun manifestado es importante determinar si en la 1.E. N° 20799 los escolares

participan de forma regular en actividades deportivas. Esto permitira medir la efectividad
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del programa de educacion fisica y de esta manera garantizar que los escolares reciban los

beneficios asociados con la practica regular de deporte.

1.2.Formulacion del problema

1.2.1. Problema general

¢Cual es el nivel de diagndstico de entrenamiento deportivo en estudiantes de quinto de la

I.E. N° 20799, afio 2024?

1.2.2. Problemas especificos

¢Cudl es el nivel en dimensidon funcional del entrenamiento deportivo en estudiantes de

quinto de la I.LE. N° 20799, afio 2024?

¢Cual es el nivel en dimensidn resistencia del entrenamiento deportivo en estudiantes de

quinto de la I.LE. N° 20799, afio 2024?

¢Cual es el nivel en dimensidn core del entrenamiento deportivo en estudiantes de quinto

de la I.E. N° 20799, afio 2024?

¢Cuadl es el nivel en dimension fuerza del entrenamiento deportivo en estudiantes de quinto

de la I.LE. N° 20799, afio 20247

1.3.Objetivos de la investigacion

1.3.1 Objetivo general
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Analizar el nivel de diagnostico de entrenamiento deportivo en estudiantes de quinto de la

I.E. N 20799, afio 2024.

1.3.2. Objetivos especificos

Describir el nivel en dimensién funcional del entrenamiento deportivo en estudiantes de

quinto de la I.E. N 20799, afio 2024.

Identificar el nivel en dimension resistencia del entrenamiento deportivo en estudiantes de

quinto de la I.E. N 20799, afio 2024.

Establecer el nivel en dimensidn core del entrenamiento deportivo en estudiantes de quinto

de la I.E. N 20799, afio 2024.

Describir el nivel en dimensidn fuerza del entrenamiento deportivo en estudiantes de

quinto de la I.E. N 20799, afio 2024.

Justificacién de la investigacion

Justificacion tedrica

Dada la relevancia del deporte en el desarrollo integral de los escolares y los desafios
que enfrenta América Latina, en importante realizar un diagndstico con precision sobre el
estado actual del entrenamiento deportivo en escolares de secundaria en la Region. Esta
evaluacion permitira identificar las principales barreras y oportunidades para mejorar los
programas deportivos en las escuelas, con el objetivo de elaborar estrategias efectivas que
promueven una mayor participacion y un mejor aprovechamiento de los beneficios del

deporte.
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Justificacion préactica

El estudio tiene una justificacion practica sélida ya que los resultados derivados en el
aspecto del entrenamiento deportico de los escolares seran esenciales para disefiar
programas de entrenamiento més efectivo. Este estudio no solo mejorara la condicion
fisica y la préctica deportiva de los escolares, sino también va a contribuir de manera
positiva a la promocidn de estilos saludables en la poblacion estudiantil general. Los
hallazgos podran ser utilizados para guia de futuros estudios y su aplicacion en el campo

del deporte y bienestar de la persona.

1.4. Delimitaciones del estudio

Temporal

Todo el proceso se realiza en los meses de mayo a septiembre. Se lleva a cabo
abarcando diversas etapas que incluyen la planificacién, implementacion, evaluacién y
ajuste de actividades necesarios. Esta etapa es esencial porque garantiza que todas las
acciones se desarrollen de forma eficaz, que permite alcanzar los objetivos propuestos

dentro del tiempo establecido.

Espacial

Su proceso se ejecuta en el colegio N° 20799, donde se llevaron a realizar diversas
actividades importantes para el cumplimiento de los fines propuestos. Este proceso incluye
planificar, coordinar, implementar y evaluar estrategias educativas, asegurando que todas

las acciones se realicen de forma eficaz y en el bien de los escolares.
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Social

Se ejecuta con discentes del ultimo afio de estudios de secundaria. quienes
participaron activamente en distintas actividades disefiadas para el fortalecimiento de sus
conocimientos y capacidades antes de culminar su formacion escolar. Estas actividades
incluyen sesiones educativas, talleres practicos que sirven de apoyo para enfrentar con

éxito los desafios académicos que se espera en el futuro.

1.5.Viabilidad del estudio

Se cumple con las normas establecidas:

Se encuentra autofinanciado integramente por el tesista, este hecho garantiza la

independencia y autonomia en su proceso de ejecucion. También dispone de una extensay

cuidadosa seleccion de bibliografia cientifica y académica, importante para su desarrollo

riguroso. A lo largo de cada proceso, el proyecto es beneficiado de asesoria personalizada

y especializada, cubriendo aspectos de metodologia, estadistica, tedrica, asegurando un

enfoque integral bien sustentado.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Investigaciones internacionales

Escorcia y Becerra (2023) La transferencia y difusion del conocimiento en el
entrenamiento deportivo: una revision de alcance. Objetivo determinar el estado actual de
la transferencia y difusion del conocimiento en el entrenamiento deportivo. Metodologia
esta revision documental estd inmersa en un paradigma fenomenoldgico que es de
naturaleza historica, interpretativa y hermenéutica. A partir de la interpretacion del estudio
se definen y diferencian las siguientes categorias analiticas: Lo que los entrenadores hacen
y saben/deben saber. Resultado: Esta claro que hay un aumento significativo en la
investigacion centrada en el aprendizaje de formadores, lo que confirma que la relevancia
del contenido juega un papel clave en la formacion de formadores a un alto nivel. El
aprendizaje también se considera un proceso permanente que requiere una actualizacion
continua. Conclusién, podemos decir que el proceso deportivo debe ser favorable al
deportista. Por tanto, la transferencia de conocimiento involucra una variedad de factores
educativos, administrativos, cientificos, sociales, politicos y econdmicos que influyen en la

formacion de los entrenadores para desarrollar el deporte.

Rodriguez, Ledn y De La Paz (2022) La ensefianza deportiva y el entrenamiento deportivo.
Es necesario contextualizar la educacion fisica y establecer las caracteristicas que la

distinguen de la educacidn fisica, a partir de la definicion de sus componentes y del sistema
de categorias, principios y regularidades pedagdgicas inherentes a la misma. Todo ello con
el fin de abordar las potenciales contradicciones actuales en la formacion inicial y continua

del profesorado de educacion fisica y en la forma de actuar y desempefiar sus funciones
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profesionales de acuerdo con las exigencias reales de la situacion en el campo de la
educacion fisica. Actividades (enlace base) describe su préactica profesional. El propdsito
de esta investigacion es considerar los elementos, categorias y sistemas principales que
caracterizan la educacion fisica y distinguir la educacién fisica de los elementos del
entrenamiento deportivo. Se realizo una revision bibliografica integral en repositorios
nacionales y bases de datos EBSCO HOST, Dialnet, SPORTDiscus y Google Scholar que
recopilan articulos y revistas de alcance nacional e internacional. El analisis realizado
proporciona respuestas concretas y aplicables para mejorar el curriculo y los documentos
normativos respecto del desempefio de los profesores de educacion fisica del nivel

primario.

Hernandez, Prieto y Miranda (2023) El objetivo en las clases de Educacion Fisica y
sesiones de entrenamiento deportivo. En el &mbito del deporte y la educacién fisica
identificé dificultades en el desarrollo de las clases debido a la falta de preparacion de los
docentes en la seleccidn, formulacion y gestion de metas. Fue aceptado como un problema
a resolver por el Comité Municipal de Deportes de la Direccion de Deportes. Con base en
este presupuesto se trabajo para investigar las causas de estos problemas. Mediante la
aplicacién de observaciones, andlisis de documentos, encuestas y entrevistas, se encontrd
que existian deficiencias en la preparacion de docentes y formadores que dificultaban la
adopcion de este elemento tecnoldgico y limitaban el logro de la calidad de las actividades
impartidas. Por tanto, el propdsito de este articulo es proponer pautas metodolégicas para
mejorar la seleccion, formulacion y gestion de metas en educacion fisica y entrenamiento
deportivo. Los resultados obtenidos indican que es posible lograr la formacion de
profesores y entrenadores de educacion fisica en base a las metas propuestas, mejorando

asi la calidad y los resultados de aprendizaje de los estudiantes necesarios para el logro de
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las tareas sociales. Los esfuerzos en este &mbito son esenciales para los departamentos de

educacion y deportes de la ciudad.

2.1.2. Investigaciones nacionales

Espinoza y Estrada (2023) el entrenamiento deportivo y la ocupacion del ocio en
los estudiantes de la 1.E. N° 32219, Yarowilca, Huanuco — 2020. Su finalidad es revelar la
relacion entre el entrenamiento deportivo y las actividades de ocio entre los escolares.
Metodoldgicamente fue un disefio correlacional con un tipo de enfoque cuantitativo basico:
se utilizo el nivel descriptivo y la poblacién se conformo por todos los estudiantes, de las
instituciones educativas N° 32219 - La muestra estuvo conformada por 16 estudiantes de
6to grado. Concluyd: Se encontro que existe relacion entre la formacion deportiva y las
actividades de ocio entre los estudiantes. Esto se debe a la perfecta relacién positiva entre
variables. Por tanto, se acepta la hipétesis alternativa. Esto demuestra que a mas
entrenamiento deportivo realice un estudiante, mas tiempo libre también sera aprovechado
adecuadamente, ya que los escolares utilizaran su tiempo libre para desarrollar sus
cualidades fisicas. El entrenamiento estimula procesos fisioldgicos que ayudan a mejorar

las habilidades fisicas, psicologicas, técnicas y tacticas.

Enrique, Granados y Gutiérrez (2020) “Programa de entrenamiento para mejorar la
practica de voleibol, en las deportistas de la academia Cataleya voéley club - Nuevo
Chimbote, 2019”. Su propdsito fue determinar como se mejora la practica del voleibol
entre los jugadores de la academia “Club Voleibol Catareya”. Este estudio es experimental:
consistio en 30 atletas que aplicaron un censo poblacional, que tomé una muestra de toda
la poblacion. EI método considerado fue la observacion directa, y el instrumento de

medicion utilizado fue una hoja de observacion que fue verificada por el criterio de tres
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expertos. La confiabilidad se verifico mediante alfa de Cromback, el cual mostro alta
confiabilidad con un valor de 0.757. Como resultado, hubo una diferencia promedio de
13,53 puntos en gestos técnicos de saque, 10,57 puntos en recepcion, 13,13 puntos en sets,
15,37 puntos en remate y 10,03 puntos logrados. De igual forma, al obtener diferencias
significativas entre las estadisticas descriptivas, es posible observar una significancia que
permite aceptar la hipotesis de investigacion, la cual concluyé que la aplicacion del

programa de entrenamiento mejoraré significativamente la practica del voleibol.

Butuna, Sanchez y Alvan (2020) “Relacion entre la practica de actividades fisicas y
el rendimiento académico en estudiantes del ultimo ciclo de la facultad de negocios de la
universidad cientifica del Peru 2019”. El objetivo del estudio fue determinar la relacion
existente entre las practicas de actividad fisica y el rendimiento académico entre
estudiantes de Gltimo afio de la Facultad de Economia de la Universidad de Ciencias del
Peru en el afio 2019. Materiales y Métodos: Se realizé un estudio para la obtencién de los
datos, el cual result6 en x 2 = 8.118. con p < 0.05, concluyendo la relacién significativa
entre las practicas de actividades fisicas y el rendimiento en el aprendizaje de escolares de

dicha universidad.

2.2. Bases teoricas
2.2.1. Entrenamiento deportivo
Definiciones

El entrenamiento deportivo se refiere al proceso pedagdgico que busca promover
las cualidades fisicas y psicologicas de los deportistas para maximizar su rendimiento y
condicion fisica. Consiste en la preparacion de los deportistas a traves de ejercicios y

actividades especificas que favorecen su evolucion (Ciencias Deportivas, 2023)
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Para Pérez y Pérez (2009) el entrenamiento deportivo se utiliza en la actualidad
para toda la ensefianza organizada que esté dirigida al rapido aumento de la capacidad de

rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del individuo.

De la misma manera es definido como el proceso pedagogico que busca promover
las cualidades fisicas y psicoldgicas para maximizar el rendimiento y la condicion fisica de
los deportistas. Se realiza a través de ejercicios y actividades especificas que favorecen su
evolucion (Instituto Internacional de Ciencias Deportivas, 2023). Este proceso pedagogico
complejo que tiene como objetivo aumentar las capacidades fisicas, técnicas, tacticas y

psicoldgicas del atleta para lograr el rendimiento deportivo (Lemus, 2012)

El entrenamiento deportivo en educacion fisica incluye una variedad de actividades,
tales como ejercicios de resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y coordinacion,
adaptados a la edad, nivel de destreza y objetivos especificos de los escolares. Ademas,
promueve valores como la disciplina, el trabajo en equipo, la perseverancia y el respeto,
contribuyendo al desarrollo integral de los jévenes. La meta principal es fomentar habitos
saludables, mejorar el rendimiento fisico y preparar a los estudiantes para la practica de

deportes.

Podemos concluir que, el entrenamiento deportivo es un proceso pedagogico
integral que promueve las cualidades fisicas, técnicas, tacticas y psicologicas de los
deportistas para maximizar su rendimiento. Este proceso abarca ejercicios y actividades
especificas disefiadas para favorecer su evolucion y preparacion fisicay mental. Ademas,

se utiliza en la ensefianza organizada para el rapido aumento de la capacidad de
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rendimiento fisico, psiquico, intelectual y técnico-motor del individuo, contribuyendo asi a

su desarrollo deportivo.

Dimensiones
El estudio se conforma por cuatro dimensiones que sustentan la variable entrenamiento

deportivo que se detallan a continuacion:

Dimensién funcional: La dimension funcional del entrenamiento deportivo en educandos
abarca diversos indicadores que son clave y esenciales para su desarrollo fisico integral del
escolar. Uno de los principales aspectos es la realizacion de trabajos de fuerza los cuales
ayudan a fortalecer los musculos y huesos, mejorando la resistencia y previniendo lesiones,
lo cual es importante para el crecimiento y el rendimiento atlético.

La velocidad es otro indicador primordial. Entrenar la velocidad permite a los discentes
mejorar su capacidad de respuesta y rendimiento en acciones deportivas, que favorecen su
agilidad y eficacia en el movimiento.

Es importante que el entrenamiento esté enfocado en la agilidad, estabilidad, movilidad y
coordinacion. La agilidad hace referencia a la capacidad de moverse de manera rapida y de
cambio de direccidn con eficacia, mientras que la estabilidad es esencial para mantener el
control del cuerpo en distintas posiciones. La movilidad asegura que las articulaciones y
musculos tengan un rango de movimiento conveniente, previniendo lesiones y optimizando
la flexibilidad. La coordinacion, por su parte, es vital para la ejecucion precisa de

movimientos complejos, integrando distintas destrezas motoras.
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Estos indicadores aseguran un desarrollo equilibrado y saludable de los discentes, que los
prepara no solo para la préctica deportiva sino también para una vida llena de actividad

saludable.

Dimensidn resistencia: Esta dimensidn es importante para mejorar el rendimiento fisico y
la salud general. Esta dimension se encuentra centrado en la destreza del cuerpo para
realizar ejercicios largos que requieren un aumento de cantidad de energia. Uno de los
principales beneficios es el fortalecimiento de las funciones cardiovasculares, el cual
mejora la eficacia del corazén y la circulacion sanguinea en el cuerpo humano.

Realizar actividades fisicas como correr es una practica frecuente en el entrenamiento de
resistencia fisica. Correr no solo aumenta la capacidad aerdbica, sino también fortalece los
musculos de las piernas mejorando la resistencia general. Ademas, la practica de nado es
altamente segura, ya que trabaja multiples grupos musculares y mejora la capacidad
pulmonar.

El entrenamiento de resistencia es reconocido por su habilidad para quemar muchas
calorias en cada actividad de ejercicio. Este proceso ayuda de forma significativa a la
pérdida de peso y al sostenimiento de un peso corporal saludable. Asimismo, al aumentar
su metabolismo, el cuerpo contintia quemando calorias incluso después de terminar el

ejercicio, este hecho potencia ain més los beneficios del entrenamiento fisico.

Dimensidn nivel core: Esta centrado en el fortalecimiento de los musculos centrales del
cuerpo, que incluyen los abdominales, la espalda baja y los musculos circundantes del
tronco. Estos masculos son primordiales para mantener una buena postura, estabilidad y

equilibrio, lo cual es béasico en cualquier actividad fisica.
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Para trabajar este aspecto, se recomienda realizar ejercicios especificos que fortalezcan tanto
los abdominales como la espalda. Entre los ejercicios de movimientos abdominales, recalcan
las planchas y los levantamientos de piernas. Los crunches ayudan a tonificar el recto
abdominal, mientras que las planchas fortalecen todo el core que incluye los oblicuos y los
transversos del abdomen. El levantamiento de piernas, por su parte, son excelentes para

ejercicio de la parte inferior del abdomen y la mejora de la estabilidad del tronco.

Dimension fuerza: Esta centrado en mejorar la capacidad muscular a través de ejercicios
especificos que incrementan la resistencia y potencia de los musculos. Uno de los métodos
maés efectivos para el desarrollo de esta dimension es el uso de mancuernas. Realizar
egjercicios con mancuernas permite un entrenamiento mas equilibrado y personalizado,
adecuandose a las necesidades individuales de cada deportista. Estos ejercicios pueden
incluir press de banca, curls de biceps, entre otros, cada uno dirigido a fortalecer grupos

musculares especificos.

Para maximizar los beneficios y minimizar el riesgo de lesiones, es importante ejecutar series
con pesas apropiadas a la edad del que practica el deporte. Los programas de entrenamiento
deben estar trazados considerando la capacidad fisica y el desarrollo muscular de cada
persona, ajustando la cantidad de peso y el nimero de repeticiones. Por ejemplo, los
escolares atletas deben empezar con pesos mas ligeros y aumentar gradualmente a medida
que desarrollan su fuerza y técnica. Este enfoque gradual no solo mejora la fuerza muscular
sino también la coordinacion y estabilidad, ayudando a un rendimiento deportivo optimo y

razonable a lo largo del tiempo.

Importancia del entrenamiento deportivo en la educacién fisica
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La educacion fisica y el entrenamiento deportivo en las escuelas desempefian un
papel crucial en el desarrollo integral de los escolares. Diversos estudios han demostrado
que la actividad fisica regular no solo contribuye a la salud fisica, sino que también tiene
efectos positivos en el rendimiento académico, la salud mental y el desarrollo social de los

nifios y adolescentes.

Beneficios fisicos. El entrenamiento deportivo ayuda a mejorar la condicion fisica general
de los escolares, incluyendo la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la
flexibilidad y la coordinacién. La actividad fisica regular puede prevenir la obesidad
infantil y reducir el riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2 y las

enfermedades cardiovasculares.

Beneficios cognitivos y académicos: Numerosos estudios han encontrado una relacion
positiva entre la actividad fisica y el rendimiento académico. La actividad fisica regular
puede mejorar la concentracién, la memoria y el comportamiento en el aula. Un estudio
publicado en el Journal of Pediatrics encontr6 que los estudiantes que participan en
actividades fisicas regulares tienen mejores resultados académicos en comparacion con sus

pares menos activos (Sing, Uijtdewilligen, Twisk, Mechelen, & Chinapaw, 2012)

Beneficios Psicoldgicos: El ejercicio fisico también tiene un impacto positivo en la salud
mental de los escolares. La participacion en actividades deportivas puede reducir los
niveles de estrés, ansiedad y depresion, y mejorar la autoestima y el bienestar emocional.

Un informe de la American Psychological Association sefiala que la actividad fisica
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regular puede ser una estrategia efectiva para mejorar la salud mental y el bienestar de los
jovenes (American Psychological Association, 2014)

Beneficios Sociales: El entrenamiento deportivo en las escuelas fomenta el desarrollo de
habilidades sociales importantes, como el trabajo en equipo, la cooperacion, el liderazgo y
la resolucidon de conflictos. Estas habilidades son esenciales para el desarrollo personal y
profesional de los estudiantes. Ademas, la participacion en deportes puede ayudar a los
estudiantes a construir relaciones positivas con sus comparieros y adultos, creando un

sentido de comunidad y pertenencia (Bailey, Hillman, Arent, & Petitpas, 2009)

La inclusion del entrenamiento deportivo en la educacién fisica escolar es esencial
para el desarrollo integral de los escolares. Los beneficios fisicos, cognitivos, psicoldgicos
y sociales de la actividad fisica regular son bien documentados y subrayan la importancia
de promover un estilo de vida activo desde una edad temprana. Las escuelas tienen la
responsabilidad de proporcionar oportunidades para que los estudiantes participen en
actividades fisicas variadas y de alta calidad, contribuyendo asi a su bienestar general y

éxito académico.

Teoria del constructivismo en la ensefianza y aprendizaje del entrenamiento deportivo

La teoria del constructivismo, desarrollada por Jean Piaget y posteriormente
ampliada por Lev Vygotsky, se centra en la idea de que el conocimiento no se recibe
pasivamente, sino que se construye activamente por el individuo a través de la interaccion
con su entorno. En el contexto del entrenamiento deportivo, esta teoria tiene profundas

implicaciones en la forma en que se ensefia y se aprende.
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Aprendizaje activo: El constructivismo enfatiza que los atletas aprenden mejor cuando
estan activamente involucrados en el proceso de aprendizaje. En lugar de ser meros
receptores de instrucciones, los atletas deben participar en actividades que les permitan
experimentar, explorar y reflexionar sobre sus acciones. Esto puede incluir ejercicios
practicos, juegos y simulaciones que promuevan la comprensién y la aplicacion de

habilidades en contextos reales. (Piaget, 1970)

Construccion del conocimiento: El conocimiento se construye sobre la base de
experiencias previas. Los entrenadores deben considerar las experiencias y conocimientos
previos de los atletas y construir sobre ellos. Esto significa que la instruccién debe ser
personalizada y adaptativa, permitiendo que cada atleta progrese a su propio ritmo y de

acuerdo con su propio nivel de comprension. (Bruner, 1966)

Contexto Social y Cultural: Vygotsky destacé la importancia del contexto social y
cultural en el aprendizaje. En el entrenamiento deportivo, esto implica que el aprendizaje
ocurre no solo a través de la practica individual, sino también a través de la interaccion con
comparieros, entrenadores y la comunidad deportiva en general. Los entrenadores pueden
facilitar el aprendizaje colaborativo mediante la creacidn de entornos de equipo que

fomenten la comunicacién y el apoyo mutuo. (Vygotsky, 1978)

Aprendizaje Significativo: Para que el aprendizaje sea significativo, debe estar
relacionado con situaciones de la vida real y con los intereses y objetivos personales del
atleta. Los entrenadores deben disefiar programas de entrenamiento que sean relevantes y
que conecten con las metas individuales de los atletas, fomentando asi una mayor

motivacion y compromiso. (Ausubel, 1968)
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La teoria del constructivismo ofrece un marco poderoso para la ensefianza y el aprendizaje

en el entrenamiento deportivo.

El docente en la ensefianza y aprendizaje

El docente de educacion fisica tiene diversas funciones que varian segun el nivel escolar en

el que imparte clases. Algunas de estas funciones incluyen:

Transmitir la importancia del cuidado del cuerpo tanto fisica como mentalmente, asi como
ayudar a los estudiantes en el desarrollo de habilidades motrices

Ensefiar las reglas y técnicas de diferentes deportes individuales y colectivos, fomentando
el juego limpio.

Planificar y dirigir actividades fisicas y lidicas adaptadas a la edad del alumnado,
promoviendo habitos de vida saludables y respetando las diferencias individuales.
Gestionar el material deportivo y custodiar su uso.

Evaluar el rendimiento de los estudiantes en relacién con los objetivos y habilidades
establecidas en el programa educativo, observando las habilidades motoras, la
participacién y el progreso individual a lo largo del tiempo.

Trabajar en equipo con otros profesores y colaborar en la flexibilizacion de las estructuras
organizativas del centro para enriquecer la atencion educativa de los nifios.

Informar y atender de manera continua a las familias sobre el proceso de aprendizaje de

sus hijos e hijas.

Fomentar el cuidado fisico y mental, desarrollando habilidades motrices en

estudiantes. Ensefiar reglas y técnicas de deportes, promoviendo el juego limpio. Planificar
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y dirigir actividades adaptadas a la edad, promoviendo habitos saludables. Gestionar y
custodiar material deportivo. Evaluar el rendimiento estudiantil en habilidades y progreso.
Colaborar con otros profesores y flexibilizar estructuras organizativas. Informar a las

familias sobre el aprendizaje continuo de sus hijos.

2.3. Bases Filoséficas

La filosofia educativa que combina el deporte en escolares se basa en la creencia de
que el deporte no solo es una actividad fisica, sino también una herramienta poderosa para
el desarrollo integral de los estudiantes. Esta filosofia busca fomentar la participacion

activa de los estudiantes en actividades deportivas como parte de su experiencia educativa.

El deporte en la educacion escolar no solo se enfoca en desarrollar habilidades
fisicas, sino también en promover valores como el trabajo en equipo, el respeto, la
disciplina y la superacién personal. Se reconoce que el deporte proporciona una plataforma
para que los estudiantes aprendan importantes lecciones de vida, como la perseverancia, la

resiliencia y la gestion del fracaso.

Ademas, la filosofia educativa con el deporte en escolares busca fomentar la
inclusion y la igualdad de oportunidades. Se promueve la participacién de todos los
estudiantes, independientemente de su habilidad fisica o nivel de destreza deportiva. Se
cree que el deporte puede ser un medio para promover la diversidad y la aceptacion de la

diferencia.

Esta filosofia también busca integrar el deporte en el curriculo escolar, no solo

como una actividad extracurricular, sino como parte integral del proceso educativo. Se
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reconoce que el deporte puede ser un medio eficaz para mejorar el rendimiento académico,
ya que promueve la concentracion, la atencion y el bienestar fisico y mental de los

estudiantes.

2.4. Definicion de términos basicos.

Contexto Social y Cultural: implica que el aprendizaje ocurre no solo a traves de la
practica individual, sino también a través de la interaccién con compafieros, entrenadores y

la comunidad deportiva en general.

Entrenamiento deportivo: se refiere al proceso pedagdgico que busca promover las
cualidades fisicas y psicoldgicas de los deportistas para maximizar su rendimiento y

condicion fisica. (Ciencias Deportivas, 2023)

Nivel core del entrenamiento deportivo: se centra en el fortalecimiento de los mdsculos
centrales del cuerpo, que incluyen los abdominales, la espalda baja y los musculos

circundantes del tronco.

Resistencia: capacidad del cuerpo para realizar ejercicios prolongados que requieren una
alta cantidad de energia. Uno de los principales beneficios es el fortalecimiento de las
funciones cardiovasculares, lo que mejora la eficiencia del corazon y la circulacion

sanguinea.

2.6. Operacionalizacion de las variables

Variable Entrenamiento deportivo

Dimensiones Indicadores Escala Instrumento
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Dimensién funcional | e

Trabajo de fuerza,
velocidad.
Agilidad, estabilidad.

Coordinacion

Dimensién °

resistencia °

Ejercicios de energia
Funciones cardiovasculares
Practica de nado.

Metabolismo.

Dimensién nivel | o

Ejercicios de movimientos

core abdominales.
e Ejercicios de
fortalecimiento de espalda.
Dimension fuerza e Ejercicios con mancuernas y

pesas de acuerdo a la edad.

1= En inicio

2 = En

proceso

3 =

Satisfactorio

Ficha

observacion

de

CAPITULO IlI. METODOLOGIA

3.1. Disefio metodologico

El estudio presenta una naturaleza cuantitativa, esto implica que se centra en la

recopilacién y analisis de datos numéricos para identificar relaciones y patrones entre
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variables, con disefio no experimental sin manipular el entorno o intervenir en el fendmeno
estudiado y nivel correlacional donde el enfoque busca comprender como las variables se

relacionan entre si en un contexto especifico.

Disefio:

Donde:
M = Educandos

O = Entrenamiento deportivo

3.2 Poblacion y Muestra.

3.2.1. Poblacién

La poblacion abarca a todos los estudiantes matriculados en la Institucién

Educativa N° 20799, incluyendo aquellos de todos los niveles ofrecidos.

3.2.2. Muestra

El estudio se fundamenta en una muestra no probabilistica de conveniencia,
conformada por 19 estudiantes del 5to afio de secundaria de la Institucion Educativa N°

20799.

3.3. Técnicas de recoleccién de datos.

Ficha técnica
Denominacion : Entrenamiento deportivo

Autor y afo : Espinoza y Estrada (2023)
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Objetivo : Recoger datos sobre el grado de aceptacion que tienen los escolares
en el entrenamiento deportivo.

Descripcion : Se les aplica a los estudiantes de secundaria la lista de cotejo que
tiene 4 dimensiones con 12 items.

Calificacion : La lista de cotejo se evalua de acuerdo a la escala:
1 = En inicio
2 = En proceso

3 = Logrado

3.4. Técnicas para el procesamiento de la informacion.

El procesamiento y andlisis de datos se llevaron a cabo de manera meticulosa
utilizando Excel. Este software ofrecié una plataforma sélida para gestionar y organizar los
datos de manera eficiente. A lo largo del proceso, se emplearon diversas técnicas de

andlisis y manipulacion de datos para extraer informacion relevante y significativa.
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CAPITULO IV. RESULTADOS

4.1. Analisis de resultados

4.1.1. Diagnostico de entrenamiento deportivo

Tabla 1
Categorizacion de Diagnostico de entrenamiento deportivo
Dimensiones Can,tldad de Intervalos Categorias
items
Dimension funcional 2-3 Inicio
2 3-4 Proceso
5-6 Logrado
Dimension resistencia 6-9 Inicio
6 10-13 Proceso
14 - 18 Logrado
Dimension nivel core 2-3 Inicio
2 3-4 Proceso
5-6 Logrado
Dimension fuerza 2-3 Inicio
2 3-4 Proceso
5-6 Logrado
12 -24 Inicio
Total 12 2534 Proceso
35-36 Logrado

Tabla 2

Nivel alcanzado Diagnostico de entrenamiento deportivo

Nivel Frecuencia Porcentaje
Inicio 1 %
Proceso 6 39%
Logrado 10 56%

Total 17 100%
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Figura 1 Porcentaje de Diagnostico de entrenamiento deportivo

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 56% en Diagndstico de
entrenamiento deportivo posicionandose en el nivel logrado de esta variable, ademas el
39% de los escolares se ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontrd en inicio,
reflejando una tendencia general hacia el desarrollo y consolidacion de habilidades

deportivas.

Tabla 3

Dimensioén funcional

Nivel Frecuencia Porcentaje
Inicio 1 5%
Proceso 7 45%
Logrado 9 50%

Total 17 100%
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Figura 2 Porcentaje de Dimension funcional

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 50% en Dimension
funcional posicionandose en el nivel logrado de esta variable, ademas el 45% de los
escolares se ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontro en inicio, reflejando

una tendencia general hacia el desarrollo y consolidacion de habilidades deportivas.

Tabla 4

Dimensidn resistencia

Nivel Frecuencia Porcentaje
Inicio 1 5%
Proceso 6 37%
Logrado 10 58%

Total 17 100%
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Figura 3 Porcentaje Dimension resistencia

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 58% en Dimensién
resistencia posicionandose en el nivel logrado de esta variable, ademas el 37% de los
escolares se ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontro en inicio, reflejando

una tendencia general hacia el desarrollo y consolidacion de habilidades deportivas.

Tabla b

Dimensidn nivel core

Nivel Frecuencia Porcentaje
Inicio 1 5%
Proceso 6 39%
Logrado 10 56%

Total 17 100%
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Figura 4 Porcentaje Dimension nivel core

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 56% en Dimension
nivel core posicionandose en el nivel logrado de esta variable, ademés el 39% de los
escolares se ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontro en inicio, reflejando

una tendencia general hacia el desarrollo y consolidacién de habilidades deportivas.

Tabla 6

Dimension fuerza

Nivel Frecuencia Porcentaje
Inicio 1 5%
Proceso 6 36%
Logrado 10 59%

Total 17 100%
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Figura 5 Porcentaje Dimension fuerza

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 59% en Dimensién
fuerza posicionandose en el nivel logrado de esta variable, ademas el 36% de los escolares
se ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontrd en inicio, reflejando una

tendencia general hacia el desarrollo y consolidacion de habilidades deportivas.



CAPITULO V. DISCUSION

Obijetivo: Analizar el nivel de diagnostico de entrenamiento deportivo en discentes
de 5to afio de la I.LE. N 20799, afio 2024. Un 50% en dimensidn funcional se posiciono en
el nivel logrado, el 58% se posiciond en nivel logrado en dimension resistencia, un 56% se
ubicé en nivel logrado en Dimension nivel core, por ultimo, el 59% en dimension fuerza
posicionandose en el nivel logrado. Concluyendo que los escolares de 5to afio de la I.LE. N°
20799 obtuvieron un 56% en Diagnostico de entrenamiento deportivo posicionandose en el
nivel logrado de esta variable, ademas el 39% de los escolares se ubican en proceso,

mientras el 5% restante se encontrd en inicio

Los resultados indicaron que la mayoria de los discentes de quinto afio de
secundaria tienen un buen nivel de aptitud fisica en los items evaluados, y mas de la mitad
ha alcanzado el nivel de logro. Sin embargo, una parte importante (39%) todavia esta en
proceso, lo que sugiere que los programas de entrenamiento deportivo necesitan una mayor

intensificacion para mejorar estas areas.

Espinoza y Estrada (2023) Este estudio se centrd en la relacion entre el
entrenamiento deportivo y las actividades de ocio de los estudiantes de la I.E.N° 32219, se
encontrd una correlacion positiva significativa (r = 0,932, p < 0,05) entre estas variables.
Aunque los objetivos del estudio de Espinoza y Estrada no son directamente comparables
con los del estudio de 1.U. ambos estudios enfatizan la importancia del entrenamiento
deportivo. La investigacion de Espinoza y Estrada muestra como la educacion fisica no
solo mejora las cualidades fisicas de los estudiantes, sino que también utiliza el tiempo

libre de manera productiva. Esto complementa los resultados del estudio 1.E. N° 20799



demostro que un enfoque sistematico y estructurado del entrenamiento deportivo puede

tener maltiples beneficios para los estudiantes.

Enrique, Granados y Gutiérrez (2020) Este estudio evalué un programa de
entrenamiento de voleibol en una academia y mostré mejoras significativas en varios
aspectos técnicos del juego. Similar a la investigacion de IE.N° 20799, un estudio de
Enrique, Granados y Gutiérrez muestra la efectividad de un programa de capacitacion bien
disefiado. El primero se centrd en una evaluacion general de las habilidades fisicas,
mientras que el segundo mostré mejoras especificas en las habilidades técnicas del
voleibol. Ambos estudios apoyan la idea de que los programas de entrenamiento
estructurados pueden conducir a mejoras significativas en el rendimiento fisico de los

estudiantes.

Butuna, Sanchez, Alvan (2020) Este estudio investigd la relacion entre las practicas
de actividad fisica y el rendimiento académico y encontr6 una relacion significativa entre
ambas variables. Este estudio proporciona mas informacion sobre los beneficios del
entrenamiento deportivo mas alla del rendimiento fisico. Los resultados de Butuna,
Sanchez y Alban sugieren que el entrenamiento deportivo también puede tener un efecto
positivo en el rendimiento académico. Aungue el estudio I.LE N° 20799 no evalud el
rendimiento académico, esta comparacion muestra que el entrenamiento deportivo puede
tener beneficios generales para los estudiantes, incluido un mejor rendimiento académico y

fisico.



Los resultados del estudio sobre el nivel de diagnéstico del entrenamiento deportivo
de los estudiantes de la I.E N° 20799 muestran que la mayoria de los estudiantes han
alcanzado una buena condicion fisica, pero ain hay margen de mejora. Las comparaciones
con otros estudios resaltan la importancia de un programa de entrenamiento deportivo bien
estructurado y sus efectos positivos no solo sobre el rendimiento fisico sino también sobre
el uso del ocio y el rendimiento académico. Esto sugiere que las instituciones deben seguir
invirtiendo en programas de entrenamiento deportivo para maximizar el beneficio general

de sus estudiantes.



CAPITULO VI. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1. Conclusiones

a)

b)

d)

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 56% en Diagndstico
de entrenamiento deportivo posicionandose en el nivel logrado de esta variable,
ademas el 39% de los escolares se ubican en proceso, mientras el 5% restante se

encontré en inicio.

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 50% en Dimension
funcional posicionandose en el nivel logrado, ademas el 45% de los escolares se

ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontro en inicio.

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 58% en Dimension
resistencia posicionandose en el nivel logrado, ademas el 37% de los escolares se

ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontro en inicio.

Los educandos de 5to afio de la I.LE. N° 20799 obtuvieron un 56% en Dimension
nivel core posicionandose en el nivel logrado, ademas el 39% de los escolares se

ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontro en inicio.

Los educandos de 5to afio de la I.E. N° 20799 obtuvieron un 59% en Dimension
fuerza posicionandose en el nivel logrado, ademas el 36% de los escolares se

ubican en proceso, mientras el 5% restante se encontro en inicio.



6.2. Recomendaciones

Los profesores deben disefiar e implementar programas de educacion fisica que no
solo se centren en mejorar la capacidad fisica general, sino que también se adapten a las
necesidades individuales de sus estudiantes. Esto incluye abordar aspectos como la
resistencia, la fuerza, el core y la funcionalidad, asegurando que cada estudiante reciba la

atencion y el entrenamiento que necesita para mejorar en estas areas.

Es importante que los docentes transmitan a los estudiantes la importancia de
utilizar el tiempo libre de manera productiva y fomentar la actividad fisica que no s6lo

mejora la salud fisica, sino que también promueve un estilo de vida activo y saludable.

Los profesores deben enfatizar y promover la relacion positiva entre la actividad
fisica regular y el rendimiento académico. Esto se puede lograr creando un ambiente

escolar gue valore los resultados académicos y deportivos.
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¢Cual es el nivel en dimension
funcional del entrenamiento
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fuerza del entrenamiento deportivo
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20799, afio 2024.
Objetivo especifico

Describir el nivel en dimensién
funcional del entrenamiento
deportivo en discentes de quinto
de la I.E. N 20799, afio 2024.

Identificar el nivel en dimensién
resistencia del entrenamiento
deportivo en discentes de quinto
de la I.E. N 20799, afio 2024.

Establecer el nivel en dimension
core del entrenamiento deportivo
en discentes de quinto de la LE. N
20799, afio 2024.

Describir el nivel en dimension
fuerza del entrenamiento
deportivo en discentes de quinto
de la I.E. N 20799, afio 2024.

Entrenamiento

deportivo

Dimensién

resistencia

Dimensién nivel

core

Dimension fuerza

e Coordinacion

o Ejercicios de energia

e Funciones
cardiovasculares

¢ Practica de nado.

e Metabolismo

e Ejercicios de
movimientos
abdominales.

e Ejercicios de

fortalecimiento  de
espalda.

e Ejercicios con
mancuernas y pesas
de acuerdo a la edad.

No experimental
Nivel

Descriptivo
M — O

Donde:
M = Escolares
(@) =

entrenamiento

Diagnostico  de

Poblacion

Estudiantes con matricula
del 2024

Muestra

19 estudiantes del 5to afio.




ANEXO
INSTRUMENTO: LISTA DE COTEJO

Estimado docente, lea cada item y marque donde corresponde:

1 =Eninicio 2 = En proceso 3 = Satisfactorio
N° | Dimension funcional
01 | Realiza ejercicios enfocados en la fuerza y velocidad
02 | Complementa su entrenamiento con actividades que mejoran su

agilidad, estabilidad, movilidad y coordinacion.

Dimension resistencia

03 | Realiza ejercicios energéticos

04 | Fortifica las funciones cardiovasculares

05 | Realiza actividades fisicas como correr

06 | Practica natacion

07 | En sesiones quema gran cantidad de calorias en cada ejercicio

08 | Incrementa su metabolismo.
Dimensién nivel core

09 | Tiene actividades de ejercicios en abdominales

10 | Realiza ejercicios que fortalezcan su espalda
Dimension fuerza

11 | Practica ejercicios con mancuernas.

12 | Realiza series con pesas teniendo en cuenta su edad




