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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA



Introduccidén

En todo momento se puede escuchar a los diversos profesionales del area hablar
de la importancia de la autoestima en las diversas edades, pero actualmente con
mayor preponderancia en el nivel escolar, en el cual los adolescentes estdn mas

predispuestos a sufrir las consecuencias de un bajo nivel del mismo.

Es por ello que desde el area de la educacion fisica, se indagard buscando una
relacion entre las capacidades fisicas bésicas (fuerza, velocidad, resistencia y

flexibilidad) trabajadas por el profesor y el nivel de autoestima del adolescente.

Es asi que este trabajo de investigacion iniciara abordando las capacidades fisicas
bésicas, en cuanto a su definicion, clasificacion, evolucion y desarrollo en el entorno
escolar, mas precisamente en el nivel secundario; y a partir de alli lo correspondiente
a la definicion de test, tipos y seleccion de estos para la evaluacion de las

capacidades fisicas basicas en el nivel seleccionado.

Para continuar se abocara al desarrollo de lo que concierne al autoestima y sus
diversos aspectos, en conjunto con el test seleccionado para la evaluacion del nivel

del mismo.

Después de haber realizado un desarrollo tedrico de los temas mencionados
anteriormente, se pasara a seleccionar la muestra de estudio, en la cual se aplicaran
los diversos test iniciales o pre-test, tanto de las capacidades fisicas basicas como el

que corresponde a la autoestima (escala de Rosenberg).

Para avanzar con la investigacion se realizara un plan de entrenamiento orientado
al desarrollo de las capacidades fisicas basicas, con un tiempo e intensidad

determinada previamente.

Al finalizar este plan de entrenamiento se volvera a realizar el test de autoestima

para corroborar si esta tuvo mejoras como producto del plan aplicado anteriormente.

De esta manera se realizara un analisis comparando los resultados, buscando una

relacion entre el nivel de las capacidades fisicas basicas y la autoestima.

Seré de suma importancia el resultado de esta investigacion, ya que de comprobar
la hipotesis, habra una relacion directa entre el nivel de condicion fisica y el




autoestima, y el profesor de educacion fisica podra asegurarse de que al realizar un
trabajo fisico, no solo beneficiara al alumno en ese ambito, sino que contribuira al
aumento del nivel de autoestima, lo cual ayudara a un desarrollo éptimo del alumno

en los diversos ambitos de su vida.




Problema real.

Se pudo observar que un porcentaje de los alumnos del nivel secundario del
Colegio Adventista de Hohenau presentan un bajo nivel de la autoestima, detectado
por los docentes de la institucién, debido a ciertas conductas manifestadas por los

alumnos.

Los docentes pudieron advertir que los alumnos presentaban una escasa seguridad
e incertidumbre al momento de tomar decisiones mostrando miedo al equivocarse o
fallar, al igual que cierto temor al explorar situaciones nuevas mostrando
constantemente ansiedad, pesimismo, poca tolerancia a la frustracion, y cierta

timidez en muchos casos. Todos estos rasgos caracteristicos de la baja autoestima.

Por consiguiente, para poder tener una confirmacion de lo anteriormente
mencionado, y una validez cientifica, se opto por realizar un test para evaluar el nivel
de autoestima de los alumnos. Esto se confirmd con la aplicacion del test de
Rosenberg, el cual es un cuestionario que busca explorar la autoestima personal
entendida como los sentimientos de valia personal y de respeto a si mismo. Consta de
10 items, frases de las que cinco estan enunciadas de manera positiva y cinco de
manera negativa para controlar el efecto de la aquiescencia. De los items 1 al 5, las
respuestas A a D se punttan de 4 a 1; de los items del 6 al 10, las respuestas A a D se
puntlan de 1 a 4. Ya teniendo los puntajes, se realiza un cotejo para obtener el dato
final de la siguiente manera: de 30 a 40 puntos, se dice que presenta una autoestima
“elevada” (considerada como autoestima normal). De 26 a 29 puntos, autoestima
“media” (no presenta problemas de autoestima graves, pero es conveniente
mejorarla) y menos de 25 puntos, autoestima “baja” (existen problemas significativos

de autoestima).




Respondiéndose de la siguiente manera:

Muy de acuerdo
De acuerdo

En desacuerdo

oo w >

Muy en desacuerdo

1. Sienfo que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual medida que
los demas.

2. Estoy convencido de que tengo cualidades buenas.

3. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente.

4. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

5. En general estoy satisfecho/a de mi mismof/a.

8. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso/a.

7. En general, me inclino a pensar que soy un fracasado/a.

8. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo.

9. Hay veces que reaimente pienso que soy un indtil.

10. A veces creo que no soy buena persona.

De igual manera, como se describe en este trabajo, se seleccionaron una bateria de
test fisicos para estimar el nivel de capacidad fisica de cada alumno, sabiendo que al
mencionar esto se estd haciendo referencia a la fuerza, velocidad, flexibilidad y

resistencia.

Los test seleccionados fueron los siguientes:

e Test de fuerza: Test de flexiones de brazos en un minuto, test de abdominales
en un minuto y test de salto en longitud sin carrera.

e Test de velocidad: test de 10 por 5 metros y test de 50 metros.

e Test de resistencia: test de 1000 metros

e Test de flexibilidad: test de set and reach.
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Todos ellos fueron clasificados en un rango de Excelente, Bueno, Medio, Bajo y

Muy bajo, de acuerdo a la tabla referencial de cada test.

Para poder sacar un unico valor representativo, en primera instancia de cada
capacidad y, por consiguiente, de las capacidades fisicas basicas, se dio un valor
referencial a cada indicador y luego se realizé un promedio, para obtener el indicador

final, de acuerdo a su valor final.

Valor referencial:

e Excelente: 5 puntos.
e Bueno: 4 puntos.

e Medio: 3 puntos.

e Bajo: 2 puntos.

e Muy bajo: 1 punto.

Ejemplo:

Fuerza:

Test de flexiones de brazos en un minuto: Nivel bueno = 3 puntos.

Test de abdominales en un minuto: bajo = 2 puntos

Test de salto en longitud sin carrera: bajo = 2 puntos

3+2+2=7puntos.

7 (valor final de la capacidad): 3 (cantidad de test) = 2,3 = Nivel de fuerza “bajo”.

Nivel de fuerza bajo (2 puntos) + nivel de velocidad medio (3 puntos) + nivel de

resistencia bueno (4 puntos) + nivel de flexibilidad bajo (2 puntos) = 11puntos.

11 : 4 (total de capacidades) = 2,7 = nivel de capacidad fisica basica “medio”.

11



Hay que aclarar que cuando el decimal es menor o igual a 5, el valor del nimero
entero no sufre variacion. En cambio, cuando el decimal es mayor o igual a 6, el

numero entero se redondea tomando el valor del proximo.

A continuacion se presentaran los resultados del test de Rosenberg, cotejados con
los resultados del nivel de capacidad fisica de cada alumno para validad las

anteriores afirmaciones, y por ende, el problema real existente.

N SUIETO TEST AUTOESTIMA NIVEL DE CAP FISICAS BASICAS
VARONES ESCALA DE ROSENBERG

1 BAN

2 ERWHN

3 ESTEBAN

4 KEVHN

5 NAYEB

6 GINO

7 LGCAS

8 FACUNDBO

9 GIANERANCO

10 AEAN

11 AMEHR

12 MAXINMHHANO

13 BRIAN

14 MAHK

15 FERNANDO

16 SERGIO

17 JOSUE

18 KAREN

19 EAURA

20 ARANMH

21 RO

22 MO

23 MELZA

24 MARA

25 YARA

26 FHAS

27 SANIE

28 BEISY

29 KAROE




30 KAREN

31 NAYEL

32 RUTFH

33 HZ

34 MELISSA

35 GABRIELA

36 KAFHA

37 MAA

38 SUSANA

39 HZ

40 NATHY

41 MHIAGROS

42 BANA

43 KATERIN

44 EBHH

45 SOLEDAD MEDIA
46 BINA MEDIA MEDIO

Tabla 1: Justificacion de situacion problemdtica

De esta manera se puede observar que del total de nenas, siendo 29 alumnas, solo
el 27% de ellas presenta una autoestima alta o ideal, de las cuales el 100% muestra
un nivel de capacidad fisica bueno o medio. Sin embargo, el 73% restante debe
mejorar su nivel de autoestima, ya que del total, el 44% muestra un nivel de
autoestima baja y de ellas el 100% también manifiesta un nivel bajo de las C.F.B. En
lo que respecta al nivel medio de autoestima, es decir, el 29% del total, el 50% de

ellas demuestra un nivel bajo de las C.F.B.

En lo que concierne a los varones, del total, siendo 17 alumnos, solo el 35%
demostré un nivel de autoestima elevado, de los cuales el 100% coincidié con un
nivele bueno de capacidad fisica. El 65% debe mejorar su autoestima, siendo que el
29% mostro un nivel bajo de autoestima de los cuales el 100% también exhibi6 un
bajo nivel de capacidad fisica. En cuanto a los alumnos que presentaron un nivel
medio de autoestima, es decir, el 36% del total, el 37% exhibid un nivel bajo y el

63% restante un nivel medio, en lo que respecta a las C.F.B.
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Los promedios se ven resumidos en el siguiente cuadro:

ESCALA DE ROSEMBERG
VARONES 27,65
NENAS 27,17
TOTAL 27,35

Es por lo mencionado y observado anteriormente, expuesto en los datos, que se
puede atestiguar la relacion entre el nivel de autoestima y el nivel de las capacidades

fisicas basicas, y por ende, se ha puesto de manifiesto que la problematica es real y

existente.
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Preguntas de investigacion.

- ¢Labaja autoestima esta vinculada con las caracteristicas culturales de cada
familia?

- ¢El bajo nivel de autoestima esta relacionado con un bajo nivel de las
capacidades fisicas basicas?

- ¢Laaplicacion de un plan de entrenamiento para el desarrollo de las

capacidades fisicas basicas mejorara la autoestima?

15



Problema de investigacion.

¢Cudles seran los efectos sobre la autoestima producto de la aplicacion de un plan
de entrenamiento orientado al desarrollo de las capacidades fisicas basicas en un
periodo de dos meses u ocho semanas, con dos estimulos semanales de cuarenta
minutos cada uno, aplicado sobre los alumnos del nivel secundario del Colegio

Adventista de Hohenau?

16



CAPITULO Il

METODOLOGIA




Tipo vy disefio de la investigacion

Es conveniente mencionar en primer lugar que este trabajo de investigacion

tendra un enfoque cuantitativo.

Teniendo en cuenta la problematica especifica de esta investigacion es pertinente
enmarcarla como descriptiva, ya que se buscara describir los efectos del plan de
entrenamiento orientado al desarrollo de las capacidades fisicas béasicas, sobre la

autoestima de los alumnos.

De igual manera se debe considerar a esta investigacion de tipo descriptiva y
correlacional, ya que a partir de los datos obtenidos busca describir la relacion de las

capacidades fisicas basicas y la autoestima.

18



Obijetivos de la investigacion

General

e Determinar la relacion entre las capacidades fisicas basicas y el autoestima en

los alumnos del nivel secundario del C.A.H.

Especificos
e Clasificar el nivel de las capacidades fisicas basicas de cada alumno.

e Evaluar el nivel de autoestima de los alumnos.
e Comparar el nivel de autoestima con el nivel de las capacidades fisicas

basicas de cada sujeto.

19



Hipdtesis

Se estima que los alumnos que presenten un nivel de autoestima bajo, también
presentaran un nivel bajo en su condicidn fisica en las primeras evaluaciones. Y que
gracias a la aplicacion de un plan de entrenamiento orientado al desarrollo de las
capacidades fisicas basicas, de dos meses u ocho semanas de duracion, con dos
estimulos semanales de cuarenta minutos cada uno, habrd una mejora en la

autoestima de un 25%, medida por la escala o test de Rosenberg, corroborando la

relacion existente entre la condicion fisica y la autoestima.

20



CAPITULO Il

MARCO TEORICO




Antecedentes.

El trabajo corresponde al Jonathan José Rosero Morales (Quito, 2017), quién
realizd: “Relacion entre el nivel de actividad fisica y el nivel de autoestima, en
usuarios de la piscina Cesar Alfaro Poli, personal administrativo y de servicios de la
Pontificia Universidad Catdlica de Ecuador, en edades comprendidas entre los 30 a

65 anos, en la ciudad de Quito, durante el periodo de mayo a julio del 2017

En este trabajo de investigacion el autor buscd determinar la relacion entre el
nivel de actividad fisica y autoestima en usuarios de la piscina Cesar Alfaro Poli,
personal administrativo y de servicios de la Pontificia Universidad Catolica de
Ecuador, en edades comprendidas entre los 30 a 65 afios, en la ciudad de Quito,
durante el periodo de mayo a julio del 2017, a través de un estudio de tipo
epidemioldgico, de corte transversal, donde los grupos que fueron evaluados
correspondieron a los usuarios de la piscina César Alfaro Poli, personal
administrativo y de servicios de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador, que
mantuvieron una edad comprendida entre los 30 a 65 afios; se utilizo para definir el
nivel de actividad fisica el cuestionario IPAQ version corta, mientras que para

determinar el nivel de autoestima se uso la escala de Rosenberg.

Como dato relevante pudo obtener que de los 240 participantes se identificd que
el 81,70% realizaba actividad fisica, de estos el 44,20% realizaba actividad fisica de
forma regular, cumpliendo con la definicion de la acumulacion de actividad fisica de
la OMS, mientras que el 37,50% realizaba actividad fisica de manera irregular, y a su
vez el 18,3 no realizaba ningln tipo de actividad fisica. Del total de la poblacion
estudiada, el 65% presento un nivel de autoestima alto, el 32% un nivel moderado y

por ultimo el 3% un nivel bajo.
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Mediante esto llego a la conclusion de que no se evidencio relacion entre el nivel
de actividad fisica alto y el nivel de autoestima alto, sin embargo, se marco una
tendencia importante entre el nivel de actividad fisica y el nivel de autoestima, la
poblacion que presento un nivel de autoestima bajo se relacion6 con un nivel de
actividad fisica bajo, por lo cual se podria pensar que la practica de actividad fisica
hasta conseguir un nivel moderado o alto, actuaria como probable factor protector

para un nivel de adecuado de autoestima.

Esto se relaciona de cierta manera con la investigacion que se quiere realizar,
desde el punto de vista de la bdsqueda de una relacion entre el autoestima y el
aspecto fisico del individuo, sin embargo, el nivel de actividad fisica presente en la
investigacion mencionada anteriormente como antecedente, conceptual y
técnicamente no es igual al nivel de las capacidades fisicas basicas, expresadas en
esta investigacion. Otra similitud y relacion, entre ambas investigaciones es la
utilizacion de la escala de Rosenberg como medio para obtener el nivel de

autoestima, debido a su gran confiabilidad y validez.

Otro trabajo necesario de mencionar es el realizado por Félix Guillén Garcia y
Montserrat Ramirez Gémez, llamado “Relacion entre el autoconcepto y la condicion
fisica en alumnos del Tercer Ciclo de Primaria”. El cual tuvo como objetivo analizar
la relacién que se establece entre la condicién fisica y el nivel de autoconcepto de los
nifios de los Gltimos afios de la educacion primaria. Para ello se tom6 una muestra de
75 alumnos, la mitad de ellos del primer curso del tercer ciclo de la ensefianza
primaria y la otra mitad del segundo curso. El 44,4% eran nifias y el 48,1% varones,

de edades comprendidas de entre 10 y 13 afios.
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Estos autores escogieron y aplicaron una serie de pruebas fisicas para medir la
condicién fisica de los nifios. Las pruebas seleccionadas fueron: test de los 50 metros
(prueba de velocidad), test de Cooper (prueba de resistencia), Test de flexion anterior
vertical de tronco (prueba de flexibilidad), test de abdominales en 30 segundos
(prueba de fuerza abdominal), test de salto longitudinal (prueba de fuerza de
piernas), test de lanzamiento de balén medicinal (prueba de fuerza de brazos) y test
de carrera de obstaculos (prueba de agilidad). Por otra parte para medir el
autoconcepto se utilizd6 la “Escala de autoconcepto de Piers-Harris, realizada

especificamente para nifios de 7 a 12 afios”.

Una vez administradas las pruebas fisicas y la correspondiente la autoestima, se
recolectaron los datos, y hubo un analisis. En lineas generales se concluyo que las
relaciones entre las diferentes dimensiones del autoconcepto se encuentran
relacionadas entre si, por ejemplo; alumnos con puntuaciones elevadas en la
dimension de “comportamiento positivo”, también mostraron altas puntuaciones en

todas las demas dimensiones como la fisica, la intelectual y la felicidad.

Por otro lado en la relacion entre la condicidn fisica y el autoconcepto, los autores
solo pudieron exhibir que aquellos alumnos que obtuvieron altos resultados en la
prueba de abdominales lograron a su vez altas puntuaciones en las dimensiones de la

conducta y la felicidad.

Se puede ver cierta semejanza con el procedimiento inicial de este trabajo, aunque
las pruebas y los test seleccionados difieren, al igual que el rango de edad de la

muestra seleccionada.

Por otra parte, los autores al administrar otro test para la evaluacion del nivel de

autoestima, las variables difieren a la de este trabajo de investigacion.
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Sin embargo, asi como otras investigaciones, la mencionada anteriormente
contribuye al desarrollo de esta, mostrando como un mismo tema o con cierta

similitud puede abarcar diferentes aristas dentro de su estudio.

Para continuar con este recorrido sobre el estado del arte, se debe hacer mencion
de la investigacion realizada por Marcelo Sailema Torres, Paulina Margarita Ruiz
Lopez, Miryam Biviana Prez Constante, José Luis Cosquillo Chida, Angel Anibal
Sailema Torres y Mario Rene Vaca Garcia, llamada “E!l autoconcepto y la educacion
fisica en estudiantes de secundaria”. Dicha investigacion tenia como objetico
conocer la importancia de las variables nota media de la asignatura educacion fisica,
sexo, relaciones familiares y relaciones sociales en la escala de autoconcepto fisico
del alumno de educacion secundaria. Para ello se aplicaron a una muestra de 85
sujetos entre 12 y 15 afios de edad (42 hombres y 43 mujeres), una serie de test o
pruebas; la escala de autoconcepto fisico correlacionado con las variables de interés

con Chi Cuadrado y Spearman.

Como resultado de este trabajo, se pudo obtener que el ser baron, tener una nota
alta en la asignatura de educacién fisica, vivir con ambos padres y sentirse

importante en el grupo de amigos tiene una relacion positiva con el autoconcepto.

Haciendo una relacion el trabajo mencionado anteriormente con este, se puede
decir que en ambos se tomd como objeto de estudio a sujetos pertenecientes a una
misma etapa de desarrollo psicologico, la adolescencia, ya que en lo que respecta al
autoconcepto 0 autoestima, se cree que es una etapa crucial y de extrema
importancia. Sin embargo, las variables pertinentes al area de la educacion fisica
difieren, ya que el trabajo mencionado anteriormente toma la nota de la asignatura

como una, mientras que este trabajo va mas alla y busca evaluar cada capacidad
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fisica por separado y luego, clasificarlas en un rango de bueno, medio y bajo, de

acuerdo a los resultados obtenidos.

Capacidad fisicas basicas

Tras analizar a diversos autores como Antén, Matveev y Platonov, Daniel Mufioz
Rivera define a las capacidades fisicas basicas como “predisposiciones fisiologicas
innatas en el individuo, que permiten el movimiento y son factibles de medida y
mejora a través del entrenamiento. Estas son: la fuerza, resistencia, velocidad y

flexibilidad” (Daniel Mufioz Rivera, 2014. P.131).

Segin Garcia Manso y cols. (2004), las capacidades fisicas basicas son
“predisposiciones fisiologicas innatas en el individuo, factibles de ser medidas

analizadas”.

Para Bazuelo y cols (2005) las capacidades fisicas basicas son; “capacidades que

permiten de forma elemental cualquier tipo de actividad fisica”.

Sabiendo esto podemos decir que las capacidades fisicas basicas estan presentes
en todos los individuos y que el desarrollo de estas dependen de, como veremos mas

adelante, la predisposicion genética y por sobre todo de su grado de entrenamiento.

Aunque son diversas capacidades, y cada una de ellas tenga su manera
independiente de entrenarla o desarrollarla, las cuatro (fuerza, velocidad, resistencia
y flexibilidad) forman parte de un todo a la hora de forman al individuo de manera

fisicamente integral.

A continuacién se empezara a desarrollar las capacidades fisicas basicas de forma

individual.
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Fuerza

Segun Kuznetzov V. (1984) lo que permite un cambio de estado en un cuerpo, de

reposo o movimiento es a lo que llamamaos fuerza.

Platonov V. (1992) en cambio, hace referencia a la fuerza muscular como la

capacidad para vencer o soportar una resistencia, mediante la accion de los musculos.

Tras hacer un recorrido conceptual del término, segin los anteriores autores, es

tiempo de interiorizar méas en el tema 'y su evolucion.

Para comenzar se remontara a sus inicios como se hace referencia en el libro
“Fuerza Total”, mencionando a C. Cuervo, en Fundamentos Generales del
Levantamiento de Pesas: “Los origenes de los ejercicios de fuerza son tan viejos
como el hombre mismo, y se remontan a los tiempos en que éste, como parte de sus
actividades diarias, levantaba y trasladaba diferentes tipos de cargas, tales como
rocas, troncos de arboles, animales que cazaba u otros objetos similares. La
importancia de estas actividades naturales para la supervivencia hizo que la fuerza
muscular constituyera una de las cualidades mas apreciadas en el hombre” (Ivan

Romén Suarez, 2005. P. 11).

El desarrollo de la fuerza siguié avanzando de la mano de las distintas
civilizaciones y pueblos a lo largo de la historia, siempre formando parte de
importantes competencias o preparacion fisica de los hombres pertenecientes al
ejército, como es el caso del levantamiento de bolsas de arena de diferentes pesos, en
Egipto. En el siglo VIII, en China, se compitié en un pentatlon, en el cual una de las

pruebas incluia el levantamiento de un disco de madera o metal de unos 30kg.
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Avanzando en el tiempo, en Grecia, las competencias de fuerza tomaron un
carcter mas organizado y deportivo, donde los hombres que formaban parte de esto
eran de gran reconocimiento y popularidad. Esto se ve ejemplificado en la historia
del campedn olimpico de Crotona, quien daba vueltas alrededor de la ciudad con un
ternero en los hombros y a medida que pasaban los dias, aumentaba el peso del

ternero y por ende la fuerza del campedn.

Otro dato llamativo y de suma importancia es como ya en Roma, el médico
Claudio Galeno recetaba o recomendaba los ejercicios con pesos como un medio

para preservar la salud y tonificar los musculos.

En la actualidad, el desarrollo de la fuerza se ha convertido en la capacidad, para
algunos, de mayor importancia en los diversos deportes. Asi también para aquellos

que buscan un fin estético, o de salud.

En la antigiiedad el desarrollo de la fuerza por parte de un individuo lo ponia en
un lugar de suma importancia o popular a nivel social, siendo reconocido en gran
manera. En la actualidad este concepto no ha variado en demasia; en el ambito
deportivo el desarrollo de la fuerza es anhelada por practicamente la totalidad de los
atletas. Siendo los deportes una gran vidriera para el puablico en general, un gran
porcentaje del cual se encuentra en la etapa de la adolescencia, los pertenecientes a
esta etapa también ven al desarrollo de esta capacidad como un medio para el

reconocimiento, por lo cual también es ansiada por ellos.

Esta capacidad también se puede clasificar. Segun la propuesta de Stubler (citado

por Matveev, 1992):

v Fuerza maxima: es la capacidad que tiene un musculo de contraerse a una

velocidad minima, desplazando una pequefia resistencia.
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v Fuerza explosiva: es la capacidad que tiene el musculo de contraerse a la
méaxima velocidad, desplazando una pequefia resistencia.

v Fuerza resistencia: es la capacidad que tiene el musculo de vencer una
resistencia durante un largo periodo de tiempo. También se la considera como

la capacidad de retrasar la fatiga ante cargas repetidas de larga duracion.

Es necesaria hacer esta clasificacion para luego comprender la eleccion de los test

fisicos.

Segun JesUs Barraza Hernandez (2018), la fuerza se duplica entre los 11 y 16
afios, a esta edad ya alcanzando entre un 80-85% de su capacidad maxima. También
hace mencion de las diferencias en niveles de fuerza de acuerdo al sexo, siendo el
hombre mas capaz de realizar fuerza debido a que tienen una mayor cantidad de
tejido muscular. Estas diferencias entre hombres y mujeres empiezan a apreciarse a
partir de la adolescencia, hacia los 14 afios, momento en que los chicos desarrollan la
fuerza més rapidamente. Esto también se ve representado en la capacidad del hombre

del desarrollo de la musculatura, doblegando a la mujer.

Velocidad

Segun Harre (1987), “La velocidad es la capacidad de realizar acciones motoras

en el menor tiempo posible”.

“Es la habilidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible”. (Drabik, J.
1996.p. 119). La velocidad se ve afectada por tres elementos (Drabik, 1996, pag. 119):

El tiempo de reaccion, que es la méaxima velocidad para reaccionar a una sefial.

“Es el tiempo que toma a cierta parte del cuerpo cubrir una cierta distancia”

(Drabik p.119).
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Aunque hay diversos autores que se encargaron de clasificar a la velocidad
teniendo en cuenta sus diversas manifestaciones y caracteristicas, a continuacion se

presentard la clasificacion seleccionada por el autor.
Segun Harre (citado por Matveev, 1992):

v Velocidad ciclica: propia de una sucesion de acciones. Ejemplo, correr, nada,
caminar.

v Velocidad a ciclica: propia de una accion aislada. Ejemplo, lanzar.
Segun Padial P. (2001):

v" Velocidad de reaccién: capacidad para responder un movimiento, a un
estimulo, en el menor tiempo posible.

v" Velocidad gestual: velocidad de realizacion de un gesto aislado. También
Ilamada velocidad de ejecucion.

v" Velocidad de desplazamiento: capacidad de recorrer una distancia en el
menor tiempo posible. También puede definirse como la capacidad de

repeticion en un tiempo minimo de gestos iguales.

Como es analizado por Anton, J. L. (1989), la evolucién de la velocidad a partir
de los 12 afios a los 14 se da de la mano de los mayores indices de fuerza, pero a su
vez, se ve perjudica debido a la dificultad de coordinar, en consecuencia de la
Ilamada torpeza adolescente. Donde al individuo le lleva cierto tiempo realizar un
reacomodo coordinativo, debido al brusco crecimiento 6seo y muscular, acompafiado

de un gran cambio hormonal.
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Entre los 14 y 16 afios, el adolescente adquiere la méxima frecuencia gestual de
forma que se igualan los tiempos de reaccién con los adultos. Al llegar a los 17-18

afios alcanza el 95% de la velocidad maxima.

Flexibilidad

“La  flexibilidad es lahabilidad de realizar  movimientos en
una articulacioén o serie de articulaciones. A mayor amplitud de esos movimientos
mayor serd la flexibilidad. Los factores que determinan la flexibilidad son: la
elasticidad y longitud de los musculos y ligamentos; la estructura de las
articulaciones; la coordinacion muscular; la eficiencia de los procesos energéticos; el

estado emocional” (Drabik,1996.Pag.143).

Segun Navarro (2003) “esta es una cualidad que se empieza a disminuir a los 10
afios en los varones y a los 12 en las damas presentandose una reduccién de la
movilidad de hombros y caderas tan temprano como desde los 6 afios” (Navarro,
p.85). Agrega que la flexibilidad de la columna vertebral alcanza su méximo natural

a los 8 0 9 afios, pero esta puede ser aumentada hasta los 15 afios aproximadamente.

Si se habla de la clasificacion de la flexibilidad, hay autores que coinciden y
discrepan en este sentido, por lo cual se seleccion6 a aquellos con los cuales el autor

de esta investigacion se ve mejor representado.

v Hegedus (1984) habla de ejercicios para desarrollar la flexibilidad activa y
pasiva.

v Donskoi y Zatsiorski (1998) distinguen la flexibilidad activa y pasiva.
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v Alter (1998) comenta que la flexibilidad habitualmente se clasifica en
estatica y dinamica.
v Platonov (2001) distingue la flexibilidad activa, pasiva y también la

movilidad anatémica.

Después de realizar un repaso por los autores mencionados anteriormente, se
puede decir que la flexibilidad, principalmente esta dividida o clasificada en activa y

pasiva, 0 estatica y dinamica.

A diferencia de las deméas capacidades, esta es especial en su desarrollo y
evolucion, ya que hasta los 6 afios de edad hay un desarrollo préacticamente
constante, sin embargo, al llegar a esta edad comienza su deterioro, ain mas notorio
y creciente a partir de aproximadamente los 10 o 12 afios, donde el brusco cambio
muscular, 6sea y hormonal, producen una gran variacion de las medidas

antropométricas, directamente relacionadas con el desarrollo de la flexibilidad.

Resistencia

“La aptitud, capacidad, disposicion o facilidad de accidon para mantener durante
un tiempo prolongado, el maximo posible, un esfuerzo activo muscular

voluntariamente” (Mora, J. 1995).

“Capacidad de mantener la continuidad de un esfuerzo retardando lo mas posible

la aparicion de la fatiga” (Lizaur y Col. 1989).

“Capacidad de resistencia contra el cansancio al efectuar un esfuerzo duradero
p

la capacidad de recuperacion rapida” (Grosser y col. 1985).

“Capacidad psicofisica del deportista para resistir la fatiga” (Weineck, J. 1985).
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“Capacidad de resistir la fatiga en trabajos de prolongada duracion y que se

caracteriza por la maxima economia de las funciones” (Manno, R. 1991).

En este caso clasificaremos a la resistencia segun la via de obtencion de energia;

entonces podemos dividirla en:

a. Sistema ATP — PC (adenosin trifosfato y fosfato de creatina): este sistema
permite abastecer de energia en condiciones anaerdbicas, o en ausencia de
oxigeno, por lo cual su duracién a partir del momento de iniciar el esfuerzo es
de aproximadamente 15 segundos. Por ello, estos esfuerzos son violentos,
rapidos o explosivos. (Wilmore y Costill, 2016).

b. Sistema glucolitico: este sistema obtiene energia a partir de la
descomposicion de la glucosa, gracias al proceso de la glucolisis, obteniendo
como desecho de esto al acido piravico. Cuando este proceso lleva a cabo sin
oxigeno, el &cido piravico se convierte en &cido lactico, es por ello que este
esfuerzo puede prolongar por aproximadamente 1 o 2 minutos. (Wilmore y
Costill, 2016).

c. Sistema oxidativo: conlleva la descomposicion de los combustibles con la
ayuda del oxigeno. Este sistema produce méas energia que el ATP-PC o el
sistema glucolitico, por lo cual puede perdurar en el tiempo. (Wilmore y

Costill, 2016).

La evolucion de esta capacidad empieza a darse de manera visible recién a partir
de los 9 afios aproximadamente, sin embargo, entre los 11 y 12 afios se produce
cierto estancamiento, que se extiende ain mas en las mujeres. Entre los 15 y 17 afos,
esta capacidad aumenta considerablemente tanto en hombres como en mujeres,

alcanzando niveles maximos de resistencia alactica.
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Evaluacién de las capacidades fisicas basicas (test)

Segun Tembrick (1991), define a la evaluacion como el proceso de obtencion de

informacion y su uso para formular juicios, que se utilizara para tomar decisiones.

Delgado Noguera (1991), expresa que la evaluacion es el conjunto de actividades,
andlisis y reflexiones que permiten obtener una valoracion lo més real, objetiva y

sistematica posible.

Dentro del &mbito de la educacion fisica, existen diversas pruebas y/o test para
medir las capacidades fisicas. Estos ayudan al docente a saber la condicion en la que
se encuentran los estudiantes, asi como conocer en qué capacidad es necesario poner
mayor enfasis, y trabajar a todas como un conjunto, formando al estudiante de

manera fisicamente integral.

Para que los datos obtenidos por los test sean representativos y realmente
muestren la realidad objetiva, es necesario seleccionarlos con cuidado, teniendo en

mente que es lo que se quiere obtener o saber.

Para que un test se valido debe cumplir indispensablemente con ciertos requisitos,

mencionados por Alvaro Parco Arrondo (2013):

v Validez: que mida exactamente lo que se pretende medir

v' Fiabilidad: es la precision con la que se obtienen los resultados, de manera
que pueda ser replicable; al realizarlo varias veces, controlando las mismas
condiciones, se obtengan resultados analogos.

v’ Objetividad: si varian los examinadores o evaluadores, pero los evaluados son

los mismos, se deberia obtener los mismos resultados.
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v" Discriminabilidad: la prueba debe situar de una manera clara al alumno con
respecto a los demas y con respecto a un baremo.

v' Facilidad: la aplicacion no debe requerir demasiado tiempo de ejecucion,
siendo sencilla de realizarla.

v Adecuacion: se debe adaptar a las caracteristicas de los sujetos evaluados.

Se debe tener en cuenta que al realizar un test fisico, habra diversos factores tanto
internos o propios de cada sujeto, como externos o ambientales. Es por ello también
que un test puede ser directo o indirecto; el primero hace referencia a aquel que se
realiza en un laboratorio, con equipos y maquinarias de gran valor adquisitivo, pero
que a su vez, practicamente no dejan lugar al error, ya que se controla con gran
precision todas las variables y condiciones a la hora de realizarlo. Estos son
utilizados en el deporte de alto rendimiento, y en casos muy extraordinarios. Por otro
lado, el test indirecto, es utilizado por practicamente la totalidad de los profesores de
educacion fisica, ya que permiten realizarlo con costos y materiales minimos. La
probabilidad del grado de error se incrementa, pero estara determinado por los

métodos y medios utilizados a la hora de realizarlos.

La autoestima

Wilber (1995), sefiala que la autoestima estd vinculada con las caracteristicas
propias del individuo, el cual hace una valoracién de sus atributos y configura una
autoestima positiva 0 negativa, dependiendo de los niveles de consciencia que

exprese sobre si mismo.

Rosenberg (1996), sefiala que la autoestima es una apreciacion positiva o negativa
hacia el si mismo, que se apoya en una base afectiva y cognitiva, puesto que el

individuo siente de una forma determinada a partir de lo que piensa sobre si mismo.
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“Una forma de definir la autoestima sana es verla como aquella que favorece el

bienestar y el buen funcionamiento psicolégico” (Elia Roca, 2013. P. 135).

Elia Roca (2013), también hace referencia a conductas que contribuyen al desarrollo
de una autoestima sana, como aquellas que favorecen la supervivencia, la salud fisica
y mental, la cercania a metas personales, la realizacion de potencialidades y el
bienestar psicologico, teniendo en cuenta las dimensiones individual y social, a corto

y largo plazo.

Hace referencia también a lo expresado por Mruk (2006), el cual defiende la
autoestima sana, mencionando que debe incluir la cumplimentacion de ciertos

estandares, logros o metas deseables.

“Vonk (2006) destaca la importancia de mejorar un tipo concreto de
competencias, las habilidades sociales, como medio para obtener la aceptacion
incondicional de personas significativas, algo que constituye (para Vonk y para otros
especialistas) la principal via de acceso para facilitar la autenticidad y la autoestima

sana” (Elia Roca, 2013. P. 160).

Tras analizar este apartado se puede decir que como medio para mejorar las
habilidades sociales podria ser un desempefio destacado dentro de las capacidades
fisicas basicas, ya que en la adolescencia esto puede representar una caracteristica
buscada y destacada a nivel social dentro de los individuos pertenecientes a esta

etapa.

“La autorrealizacion se ha definido como la tendencia de cualquier ser humano a
desarrollar sus potencialidades, talentos y capacidades, algo cuya satisfaccion hace

que la persona se sienta bien consigo misma”. (Elia Roca, 2013. P. 163).
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La autoestima podria decirse que es como una persona se evalla o percibe a si

misma en contextos experienciales y ambientales, como culturales y sociales.

Desde el nacimiento hasta el deceso de cualquier ser humano, la autoestima tiene
un papel se suma importancia, pero mucho mas en la etapa de la adolescencia donde
el sujeto estd consolidando varios aspectos correspondientes a su desarrollo
psicoldgico, y que condicionan su equilibrio, la relacion que mantiene con los demas

y su rendimiento en los distintos ambitos.
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Marco de referencia.

Delimitacion de la investigacion.

Delimitacion temporal

Esta investigacion tendra una delimitacion temporal estimada de veinte cuatro

Semanas.

Delimitacion geografica y social

Estard representada por los limites geograficos del municipio de Hohenau y la

poblacion estudiantil del nivel secundario del C.A.H.

Poblacién y muestra de la investigacion.

La poblacion estd comprendida por los alumnos del nivel secundario, de séptimo

grado a tercer curso, del Colegio Adventista de Hohenau, siendo estos 65 alumnos.

Al momento de seleccionar la muestra, esta es de tipo probabilistica simple, de
manera que se selecciond de forma aleatoria a los individuos que participaron en la

investigacion. La muestra esta comprendida por 46 alumnos.
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CAPITULO IV

AAAAAAAAAAAAAAAAAAA




Técnicas e instrumentos de la recolecciéon de datos.

Los datos de las capacidades fisicas basicas como de la autoestima, fueron
recolectados a través de una serie de test, los cuales fueron tomados con extrema
rigurosidad y velando por cada detalle, para permitir un resultado que realmente

refleje la situacion real de cada individuo.

Se debe resaltar que debido al momento actual, por causa del virus covid-19, los
alumnos no asisten de manera periddica a la institucion, por lo cual a través de una
nota presentada, el Director aprob6 y permitié que se cite de manera diaria a un
grupo de alumnos, que quieran participar del trabajo de investigacion, cumpliendo el

protocolo establecido con anterioridad.

A continuacion se presentaran los test con sus respectivos protocolos y cuadros de

variables, que fueron utilizados para la recoleccion de datos.

Test para evaluar las capacidades fisicas basicas

Teniendo en cuenta las especificidades de cada capacidad, su desarrollo evolutivo
a lo largo de la adolescencia, asi como los requisitos que debe cumplir un test para
qgue posea un valor y rigor cientifico, se optd por; en primer lugar hacer una
evaluacion antropométrica de los evaluados, y luego, realizar los test fisicos
seleccionados. Para todo esto se tomO en cuenta lo expresado en el Manual de
pruebas la evaluacion de la forma fisica (2018), publicado por la Universidad

Auténoma de Yucatan.

40



Fuerza

a. Test de flexiones de brazos en 1 minutos.

v

Objetivo: estimar el nivel de fuerza-resistencia de grupos musculares del
tren superior.

Materiales: cronometro, silbato.

Metodologia de evaluacién: se contabilizara la mayor cantidad de flexiones
que realice el avaluado en 1 minutos, siempre y cuando las realice de
manera correcta; acostado boca abajo con la mirada al frente, las manos
deberan estar apoyadas en el piso a la altura de los hombros, separadas por
el ancho de los mismos; para los hombres, las piernas deberan estar en
completa extension, los pies juntos y el apoyo sera sobre la punta de estos;
para las mujeres, las rodillas deben estar en contacto con el suelo, asi como
la punta de los pies. A partir de esa posicion, deberan ejecutar una flexo-
extension de los brazos, llevando los codos hacia afuera, haciendo contacto

con los pectorales el suelo, y sin parar regresar a la posicién inicial.

Valor de referencial

>=49 >=55
 Bueno | 34-48 45-54
| Medio | 17-33 35-44
6-16 20-34
| Muy bajo 0-5 0-19

Tabla 2: Test de flexiones de brazos. Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica (2018)
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b. Test de abdominales en 1 minuto.

v Obijetivo: estimar el nivel de fuerza resistencia en los grupos musculares del
abdomen.

v Materiales: cronometro, colchoneta, silbato.

v" Metodologia de evaluacion: se contabilizara la mayor cantidad de
abdominales pueda realizar el evaluado en un minuto, siempre y cuando lo
realice de manera correcta; acostado de cubito dorsal, piernas flexionadas y
juntas, planta de pies apoyadas en el suelo en todo momento. Los brazos
extendidos, en suspension paralelos al suelo. El individuo debera elevar el
tronco hasta que este quede perpendicular al suelo. De manera inmediata

volver a la posicion inicial y repetird el movimiento.

Valor referencial.

>=44 >=48
39-43 43-47

IO 33-38 37-42
Bajo 29-32 33-36

0-28 0-32

Tabla 3: Test de abdominales. Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica (2018)

c. Test de salto de longitud sin carrera

v Obijetivo: estimar la fuerza-potencia de la musculatura de miembros
inferiores.

v Materiales: superficie plana, conos, cinta métrica.
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v" Metodologia de evaluacion: se marcara un punto A, o de partida, donde
estard ubicado el avaluado; de pie, pies separadas a lo ancho de las cadera 'y
pegados a la linea de despegue. Brazos extendidos arriba y al frente, el
tronco ligeramente inclinado hacia delante. Desde la posicion inicial, se
realiza una flexion de rodillas seguido de un balanceo de brazos,
posteriormente un movimiento explosivo de salto hacia delante tratando de
alcanzar la mayor distancia posible. La caida debe ser equilibrada y sin el
apoyo de las manos en el piso, se repite la prueba tres veces y se toma el
salto con mayor distancia alcanzada tomando como referencia la punta de
los pies.

Valor referencial.

Calificacion Mujeres Hombres
Excelente >= 190 >= 230
Bueno 189-175 229-205
Mediano 174-160 204-185
Bajo 159-145 184-165
<= 144 <= 164

Tabla 4: Test de salto de longitud. Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica (2018)

Velocidad

a. Test 10 por 5 metros.

v Obijetivo: estimar la velocidad de desplazamiento

v Materiales: superficie plana, cronometro, cinta métrica, silbato, conos.

v" Metodologia de evaluacion: se marcara un punto A y a 5 metros de este el
punto B. El evaluado iniciard de pie, detras del punto punto A en direccion
hacia al punto B. A la sefial del evaluador, el evaluado correrd lo mas

rapido posible hacia el punto B y tocara el cono que se encuentra en dicho

B ———————————————
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punto, inmediatamente realizard un cambio de sentido en su carrera para
desplazarse hacia el punto A, el cual tocara al menos con un pie; se realiza
el recorrido ida y vuelta un total de 5 veces teniendo en cuenta que, en el
altimo desplazamiento, debera atravesar el punto inicial, siendo entonces

cuando se detiene el cronémetro.

Valor referencial

Calificacion Hombres

Excelente <=15 <=14
16-18 15-17
19- 20 8-19
21-22 20 - 21
>=23 >=22

Tabla 5: Test de 10 x 5 metros. Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica (2018)

b. Test de los 50 metros

v" Obijetivo: Estimar la velocidad de traslacion

v Materiales: Cronometro, cinta métrica, silbato.

v" Metodologia de evaluacion: se iniciard con una pierna al frente,
ligeramente flexionada, tronco ligeramente inclinado hacia delante, a la sefial,
el evaluado saldrd corriendo a su maxima velocidad durante 50 metros. Se
inicia el cronometro al momento de la sefial y se detiene cuando el individuo

completa la distancia.

Valor referencial

<78 <6.6
78-83 -66-7
8.3-88 7-74

8.8-9.2 74-8
>92 >8

Tabla 6: Test de 50 metros. Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica (2018)
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Resistencia
a. Test de 1000 metros.

v Obijetivo: estimar de manera indirecta la velocidad aerébica maxima
(VAM) y el consumo maximo de oxigeno.

v Materiales: cronometro, cinta métrica, silbato.

v" Metodologia de evaluacion: una pierna al frente, ligeramente flexionada
en el punto de inicio, tronco ligeramente inclinado hacia delante, a la sefial
el evaluado saldra corriendo a una velocidad que pueda mantener hasta
completar los 1000 metros de distancia en el menor tiempo posible. El test

acabara cuando el evaluado logre completar la distancia.

Valor referencial.

Mujer Hombre

<= 3:48 <= 308
3:49- 4:16 3:09 - 3:34

Medio 4:17 - 4:58 3:35-4:24
Bajo 4:59 - 5:54 4:25 - 5:36
>= 5155 >=5:37
Tabla 7: Test de 1000 metros. Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica (2018)

Flexibilidad.

a. Testsit and reach

v" Objetivo: medir el nivel de flexibilidad de la zona lumbar y cadena muscular
posterior.

v Materiales: cajon con cinta métrica.

v Metodologia de evaluacion: descalzo, sentado con las piernas totalmente
extendidas y en contacto con el suelo, los pies deberan estar pegados al borde

del cajon con los brazos totalmente extendidos hacia el frente. A la sefial el
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sujeto deberd realizar una flexion de tronco con la vista hacia el frente sin
flexionar las rodillas, tratando de alcanzar el punto més lejano de la cinta
métrica; manteniendo la posicion por 2 segundos. El ejercicio se repite 3

veces, sin realizar un efecto rebote y se anota el resultado que tuvo mayor

alcance en centimetros.

Valor referencial.

Mujeres Hombres

Excelente >= 37 >= 34
Bueno 36 - 33 33-28
Medio 32-29 27 - 23
Bajo 28 - 23 22 -16
<= 22 <=15

Tabla 8: Test sit and reach. Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica (2018)

Test para evaluar la autoestima
Escala de autoestima de Rosenberg

A continuacion se describira el protocolo y los puntos a tener en cuenta, segin su
autor, Rosenberg M. (1965).

¢ Indicacion: Cuestionario para explorar la autoestima personal entendida como

los sentimientos de valia personal y de respeto a si mismo.

e Administracion: la escala consta de 10 items, frases de las que cinco estan

enunciadas de forma positiva y cinco de forma negativa para controlar el

efecto de la aquiescencia auto administrada.

e Interpretacion: de los items 1 al 5, las respuestas A a D se puntdan de 4 a 1.

De los items del 6 al 10, las respuestas A a D se puntian de 1 a 4.

- De 30 a 40 puntos: Autoestima elevada. Considerada como

autoestima normal.

e
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- De 26 a 29 puntos: autoestima media. No presenta problemas
de autoestima graves, pero es conveniente mejorarla.
- Menos de 25 puntos: autoestima baja. Existen problemas

significativos de autoestima.

Propiedades psicométricas: la escala ha sido traducida y validada en castellano.
La consistencia interna de la escala se encuentra entre 0,76 y 0,87. La fiabilidad es de

0,80.

Escala de autoestima de Rosenberg.

Este test tiene por objeto evaluar el sentimiento de satisfaccion que la persona

tiene de si misma.

Por favor, conteste las siguientes frases con la respuesta que considere mas

apropiada.

E. Muy de acuerdo
F. De acuerdo
G. En desacuerdo

H. Muy en desacuerdo
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1. Sienfo que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual medida que
los demas.

2. Estoy convencido de que tengo cualidades buenas.

3. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente.

4. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

5. En general estoy satisfecho/a de mi mismo/a.

8. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso/a.

7. En general, me inclino a pensar que soy un fracasado/a.

8. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo.

9. Hay veces que reaimente pienso que soy un indil.

10. A veces creo que no soy buena persona.

Tabla 9: Society and the adolescent selfSimage. Princeton, NJ: Princeton University Press. (1965).

Plan de entrenamiento para el desarrollo de las capacidades fisicas

basicas.

El plan de entrenamiento para el desarrollo de las capacidades fisicas basicas

tendra una duracion de dos meses u ocho semanas, con 2 estimulos semanales de 40

minutos cada.

A continuacion se expondréa de manera practica la organizacion del plan de

entrenamiento.

MES 1 MES 2
Semana |Semana [Semana |Semana |Semana |Semana |Semana |Semana
1 2 3 4 1 2 3 4
Estimulo
1 F R FL F F R FL F
Estimulo
2 V/FL F/V V/R FL/R V/FL F/V V/R FL/R

Referencias:

F: Fuerza

R: Resistencias

V: Velocidad
FL: Flexibilidad
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Analisis de los datos obtenidos

Resultados test de Capacidades fisicas basicas.

Fuerza.
SUJETO FUERZA
N DE
FLEXIONES| NIVEL NIVEL |DISTANCIA| NIVEL | NIVEL
DE DE N DE DE | SALTOEN DE DE

VARONES BRAZOS |FLEXIONES| ABD | ABD |[LONGITUD | SALTO | FUERZA
BAN 15 BAJO 25| BAJO 120 |BAJO |BAIO
ERWAN 15 BAJO 20| BAJO 185 | MEDIO | BAJO
ESTEBAN 45 BUENO 47 | BUENO 186 | MEDIO | BUENO
KEVN 25 BAJO 44 | BUENO 150 | BAJO |BAJO
NAVEB 23 BAJO 37 | MEDIO 185 | MEDIO | MEDIO
GINO 45 BUENO 44 | BUENO 201 | MEDIO |BUENO
LUCAS 35 MEDIO 40 | MEDIO 170 |BAJO | MEDIO
EACUNDO 25 BAJO 34 |BAJIO 180 |BAJO |BAJO
GIANERANCO (22 BAJO 40 | MEDIO 150 |BAJO |BAIO
ALAN 47 BUENO 45 | BUENO 190 | MEDIO |BUENO
AMEIR 45 BUENO 40 | MEDIO 205 | BUENO | BUENO
MAXIMILIANG | 10 BAJO 15 | BAJO 160 [BAJO |BAJO
BRIAN 9 BAJO 12 | BAJIO 152 [BAJO |BAJO
MAIK 45 BUENO 46 | BUENO 170 |BAJO |BUENO
EERNANDG (45 BUENO 43 | BUENO 186 | MEDIO | BUENO
SERGIO 36 MEDIO 40 | MEDIO 185 | MEDIO | MEDIO
JOSUE 15 BAJO 20 | BAJO 157 |BAJO |BAJO
NENAS
KAREN 12 BAJO 20 | BAJO 94 |BAJO |BAJO
LAURA 10 BAJO 15 | BAJO 80|BAJO |BAIO
ARAMH 20 MEDIO 40 | BUENO 137 |BAJO | MEDIO
>TaTalla) 12 BAJO 35| MEDIO 120 |BAJO |BAIO
MO 23 MEDIO 36 | MEDIO 117 |BAJO | MEDIO
MELIZA 25 MEDIO 40 | BUENO 118 |[BAJO | MEDIO
MARIA 20 MEDIO 39 |BUENO 120 [BAJO | MEDIO
YARA 10 BAJO 20 | BAJO 78 |BAJO |BAJO
THAIS 35 BUENO 37 | MEDIO 160 | MEDIO | MEDIO
SANIE 15 BAJO 25 [BAJO 96 |BAJO |BAJO
DEISY 18 MEDIO 33 | MEDIO 102 [BAJO | MEDIO
KAROL 12 BAJO 20| BAJO 87 |BAJO |BAIO
KAREN 15 BAJO 25| BAJO 75 |BAJO |BAJO
NAYEL 20 MEDIO 35| MEDIO 103 [BAJO | MEDIO
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RUHH 15 BAJO 30 | BAJO 87 |BAJO |BAJO
HZ 10 BAJO 15| BAJO 66 | BAJO |BAJO
MELISSA 13 BAJO 21 |BAJO 93 |BAJO |BAJO
GABRIELA 19 MEDIO 40 | BUENO 107 | BAJO MEDIO
KATHHA 26 MEDIO 39 | BUENO 120|BAJO | MEDIO
MAA 27 MEDIO 45 | BUENO 117 |BAJO | MEDIO
SUSANA 19 MEDIO 32 |BAJO 111 |BAJO BAJO
HZ 14 BAJO 25| BAJO 121 |BAJO BAJO
NATHY 17 MEDIO 37 | MEDIO 116 |BAJO MEDIO
MHAGROS 13 BAJO 28 | BAJO 110 |BAJO BAJO
BANA 10 BAJO 27 | BAJO 112 | BAJO BAJO
KATFERIN 20 MEDIO 40 | BUENO 136 | BAJO MEDIO
EBHH 9 BAJO 20 | BAJIO 86 |BAJO |BAJO
SOLEDAD 17 MEDIO 35| MEDIO 102 | BAJO MEDIO
BINA 21 MEDIO 37 | MEDIO 98 |BAJO | MEDIO
Tabla 10: Nivel de fuerza.
Velocidad
SUJETO VELOCIDAD

TIEMPO NIVEL DE NIVEL DE

10X5 TESET TIEMPO TEST NIVEL DE
VARONES MTS 10X5 MTS 50MTS 50 MTS | VELOCIDAD
BAN 23 | BAJO 10 | BAJO BAJO
ERWAN 19 | MEDIO 9| BAJO MEDIO
ESTFEBAN 17 | BUENO 7 | MEDIO BUENO
KEWVAN 19 | MEDIO 8 | BAJO MEDIO
NAYEB 19 | MEDIO 7 | MEDIO MEDIO
GHINO 17 | BUENO 6 | BUENO BUENO
EUEAS 17 | BUENO 6 | BUENO BUENO
FACUNDO 21 |BAJO 9| BAJO BAJO
GIANERANCO 20 | BAJO 8 | BAJO BAJO
ALAN 15| BUENO 6 | BUENO BUENO
AMEHR 17 | BUENO 7 | MEDIO BUENO
MAXHRHHANS 23 | BAJO 10 | BAJO BAJO
BRIAN 20 | BAJO 9| BAJO BAJO
MAH 17 | BUENO 7 | MEDIO BUENO
EFERNANDO 17 | BUENO 7 | MEDIO BUENO
SERGIO 19 | MEDIO 7 | MEDIO MEDIO
JOSUE 20 | BAJO 8 | BAJO BAJO
NENAS
KAREN 25| BAJO 11 |BAJO BAJO
EAURA 26 | BAJO 10 | BAJO BAJO
ARAMY 19 | MEDIO 8 | BUENO BUENO
ROCIO 20 | MEDIO 9| BAJO BAJO

50




MO 21 |BAJO 9 | BAJO BAJO
MELIZA 18 | BUENO 8 | BUENO BUENO
MARA 18 | BUENO 8 | BUENO BUENO
YARA 24 | BAJO 9 | BAJO BAJO
FHAIS 18 | BUENO 8 | BUENO BUENO
SANIE 21 |BAJO 10 | BAJO BAJO
DEISY 20 | MEDIO 9 |BAIO MEDIO
KAROL 26 | BAJO 10 | BAJO BAJO
KAREN 23 |BAJO 10 | BAJO BAJO
NAYEL} 18 | BUENO 8 | BUENO BUENO
RUTH 24 | BAJO 9 | BAJO BAJO
Hz 26 | BAJO 9 | BAJO BAJO
MELISSA 25 |BAJO 9 | BAJO BAJO
GABRIELA 18 | BUENO 8 | BUENO BUENO
KATFHA 18 | BUENO 8 | BUENO BUENO
MALA 20 | MEDIO 8 | BUENO BUENO
SUSANA 20 | MEDIO 9 |BAJO MEDIO
Hz 24 | BAJO 9 |BAIO BAJO
NATHY 20 | MEDIO 8 | BUENO BUENO
MHAGROS 23 |BAJO 9 |BAIO BAJO
BANA 24 | BAJO 9 |BAJO BAJO
KATERIN 18 | BUENO 8 | BUENO BUENO
EDHH 21 |BAJO 9 | BAJO BAJO
SOLEDAD 22 |BAJO 9 | BAJO BAJO
DINA 20 | MEDIO 9 | BAJO BAJO
Tabla 11: Nivel de velocidad.
Resistencia
SUJETO RESISTENCIA

TIEMPOEN | NIVELEN 1000
VARONES 1000 MTS METROS
BAN 346 | BAJO
ERWAN 345 | BAJO
ESTEBAN 214 | BUENO
KEVAN 312 | BAJO
NAYEB 240 | MEDIO
GING 210 | BUENO
LYCAS 250 | MEDIO
FACUNDO 280 | BAJO
GIANERANCO 247 | MEDIO
ALAN 211 |BUENO
AMEHR 213 | BUENO
MAXIVHHANO 370 | BAJO
BRIAN 395 | BAJO
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MAHC 202 | BUENO
FERNANDO 210 | BUENO
SERGIO 236 | MEDIO
JOSUE 290 | BAJO
NENAS

KAREN 320 | BAJO
EAURA 333 |BAJO
ARANH 250 | BUENO
ROGo 280 | MEDIO
Mo 312 |BAJO
MELZA 260 | MEDIO
MARA 285 | MEDIO
YARA 340 | BAJO
FHAIS 255 | BUENO
SANIE 281 | MEDIO
DEISY 277 | MEDIO
KAROL 316 | BAJO
KAREN 232 | BUENO
NAYEH 266 | MEDIO
RUTH 307 | BAJO
HZ 318 | BAJO
MEHSSA 314 | BAJO
GABRIELA 298 | MEDIO
KATHIA 286 | MEDIO
MAA 293 | MEDIO
SUSANA 288 | MEDIO
HZ 321 |BAJO
NATHY 327 |BAJO
MHAGROS 319 |BAJO
DANA 302 | BAJO
KATERIN 297 | MEDIO
EBHH 299 [ BAJO
SOLEBAD 310 | BAJO
DINA 316 | BAJO

Tabla 12: Nivel de resistencia.
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Flexibilidad.

SUJETO FLEXIBILDAD
MEDIDA DE TEST | NIVEL DE TEST
VARONES SIT AND REACH | SIT AND REACH
DAN 12| BAJO
ERWIN 13| BAJO
ESTEBAN 23 | MEDIO
KEVAN 15| BAJO
NAYEB 16 | BAJO
GINO 23 | MEDIO
LYCAS 20 | BAIO
FACUNDO 18 | BAJO
GHANERANCO 15| BAJO
ALAN 23 | MEDIO
AMBR 23 | MEDIO
MAXHHEANO 10| BAJO
BRIAN 12| BAJO
MAH 24 | MEDIO
EERNANDO 23 | MEDIO
SERGIO 18 | BAJO
JOSUE 15 | BAJO
NENAS
KAREN 18| BAJO
EAURA 17| BAJO
ARANH 29 | MEDIO
ROC0 20 | BAJO
MIKO 21 |BAJO
MELZA 29 | MEDIO
MARIA 29 | MEDIO
YARA 16 | BAJO
FHALS 30 | MEDIO
SANIE 20 | BAIO
DEISY 17| BAJO
KAROL 19| BAJO
KAREN 20 | BAJO
NAYEH 29 | MEDIO
RUFH 22 |BAJO
HZ 19| BAJO
MEHSSA 25| BAJO
GABRIELA 30| MEDIO
KATHIA 29 | MEDIO
MAA 29 | MEDIO
SUSANA 16 | BAJO
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HZ 25| BAJO
NATHY 24 | BAJO
MHAGROS 27 | BAIO
BANA 19 | BAJO
KATERIN 30 | MEDIO
EDHH 26 | BAIO
SOLEBAD 17| BAJO
BHNA 29 | MEDIO

Tabla 13: Nivel de flexibilidad

Nivel final de capacidades fisicas basicas.

N SUJETO NIVEL DE CAP FISICAS BASICAS
VARONES

1 BAN BAJO

2 ERWAN BAJO

3 ESTEBAN BUENO
4 KEVN BAJO

5 NAYEB MEDIO
6 GINO BUENO
7 EJCAS MEDIO
8 FACUNDO BAJO

9 GIANERANCO BAJO
10 ALAN BUENO
11 ANMEHR BUENO
12 MAHHANGS BAJO
13 BREAN BAJO
14 MAHK BUENO
15 FERNANDO BUENO
16 SERGIO MEDIO
17 JOSUE BAJO

NENAS

18 KAREN BAJO
19 FADRA BAJO
20 ARAMY BUENO
21 ROCIo BAJO
22 MO BAJO
23 MELIZA MEDIO
24 MARIA MEDIO
25 YARA BAJO
26 FHAIS BUENO
27 SANIE BAJO
28 BEISY MEDIO
29 KAROL BAJO

e
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30 KAREN BAJO
31 NAYEH MEDIO
32 RUFH BAJO
33 L BAJO
34 MELISSA BAJO
35 GABRIELA MEDIO
36 KATHA MEDIO
37 MAA MEDIO
38 SUSANA MEDIO
39 HZ BAJO
40 NATHY BAJO
41 MHAGROS BAJO
42 BANA BAJO
43 KATERIN MEDIO
44 EBHH BAJO
45 SOLEBAD BAJO
46 BINA MEDIO

Tabla 14: Nivel de las capacidades fisicas bdsicas
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Test de autoestima

Escala de Rosenberg

SUJETO
TEST AUTOESTIMA
VALOR DE ESCALA DE ESCALA DE

VARONES ROSEMBERG ROSEMBERG

BAN BAJA 24
ERWIN MEDIA 28
ESTEBAN ELEVADA 33
KEVN MEDIA 27
NAYEB MEDIA 29
GINO ELEVADA 31
LJCAS MEDIA 28
FACUNDO BAJA 23
GIANERANCO | MEDIA 27
ALAN ELEVADA 32
ANMER ELEVADA 31
MAXHHEHANG | BAJA 16
BRIAN BAJA 25
MAH ELEVADA 32
EERNANDBO ELEVADA 33
SERGIO MEDIA 28
JOSUE BAJA 23
NENAS

KAREN BAJA 20
HALRA BAJA 24
ARAMY ELEVADA 30
Rocio MEDIA 29
MO MEDIA 28
MEHZA ELEVADA 34
MARIA ELEVADA 31
YARA BAJA 25
FHAIS ELEVADA 36
SANIE BAJA 24
DEISY MEDIA 28
KAROL BAJA 23
KAREN BAJA 22
NAYEH ELEVADA 30
RUTH BAJA 23
HZ BAJA 23
MEHSSA BAJA 25
GABRIELA ELEVADA 36
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KATFHHA ELEVADA 40
MAA MEDIA 27
SUSANA MEDIA 27
L BAJA 24
NAFHY MEDIA 26
MHAGROS BAJA 20
BANA BAJA 23
KATFERIN ELEVADA 30
EBHH BAJA 25
SOLEDAD MEDIA 27
BINA MEDIA 28

Tabla 15: Nivel de autoestima

ESCALA DE ROSEMBERG

PROMEDIOS
Varones MEDIA 27,65
Nenas MEDIA 27,17
Total MEDIA 27,35

Tabla 16: Promedios del test de Rosenberg

Cotejo de valores.

Capacidades fisicas basicas y escala de Rosenberg

SUJETO
TEST AUTOESTIMA

ESCALA DE
VARONES ROSEMBERG

NIVEL DE CAP FISICAS BASICAS

BAN

O 0NV~ WIN (-

:

%

%

%

i
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16 SERGIO MEDIA MEDIO
17 JOSUE
18 KAREN
19 FAURA
20 ARAMY
21 rEE0 MEDIA
22 Mo MEDIA
23 MEHZA
24 MARIA
25 YARA
26 FHAIS
27 SANE
28 DEISY MEDIA MEDIO
29 KAROL
30 KAREN
31 NAYEH MEDIO
32 RUTH
33 HZ
34 MELISSA
35 GABRIELA MEDIO
36 FKAHHA MEDIO
37 MAA MEDIA MEDIO
38 SUSANA MEDIA MEDIO
39 HZ
40 NATFHY
41 MHIAGROS
42 BANA
43 KATERIN
44 EBHH
45 SOLEBAD MEDIA
46 BHNA MEDIA MEDIO
Tabla 17: Nivel de autoestima y Nivel de las C.F.B.
Totales.
TOTALES
NIVEL DE AUTOESTIMA NIVEL DE C.F.B.

Tabla 18: Totales.
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Conjuncién del nivel de autoestima y de las C.F.B.

NIVEL DE
C.F.B.

NIVEL DE AUTOESTIMA

Tabla 19: Conjuncion del nivel de autoestima y de las C.F.B.

Comparacion de resultados de los niveles de autoestima, previos y posteriores a
la aplicacion del plan de desarrollo de las capacidades fisicas basicas.

N SUIETO TEST AUTOESTIMA (ESCALA DE ROSEMBERG)

VARONES TEST 1/ PRE-TEST TEST 2 / POSTERIOR AL PLAN
1| pan | 24 35
2 LR 35
3 | ESTEBAN | 33 37
4| kevn MEDIA 27 37
5 | nAvES MEDIA 29 38
6| cino | 31 35
7| ueas 39
8| rACUNDO 23 32
9 GIANFRANCD 33
10 | ALAN | 32 37
11 | AMHIR EN 40
12 | MAXHVHLANG | 16| MEDIA 22
13 | BRIAN . 25|MEDIA 27
14 | MAK | 32 35
15 | FERNANDO | 33 33
16 | SERGIO 37
17 | JOSUE | 23] 33

NENAS | | | |
18 | KAREN | 20| | 35
19 | LAURA | 2mMeDA | 25
20| ARAM | 30| | 37
21| Rocio MEDIA 29 . 35
22 | MiKO MEDIA 28 | 35
23 | MELIZA | 34 35
24 | MARIA |31 36
25 | varA | 2s[mMeDA | 26
26 | THAIS | 36 40
27| sANHE . . 35

59




28 | DEISY MEDIA 28 | ELEVADA 30
29 | KAROL 23 | ELEVADA 35
30 | KAREN 22| ELEVADA 32
31| NAYEL 30 | ELEVADA 39
32 | RUTH 23 | MEDIA 28
33 |12 23 | MEDIA 26
34 | MELISSA 25 | ELEVADA 30
35 |GABRIELA | ELEVADA 36 | ELEVADA 40
36 | KATHIA ELEVADA 40 | ELEVADA 40
37 | MAIA MEDIA 27 | ELEVADA 35
38 | SUSANA MEDIA 27 | ELEVADA 35
39 24 | ELEVADA 30
40 26 | ELEVADA 31
a1 20 | ELEVADA 32
42 23 | ELEVADA 26
43 30 | ELEVADA 35
44 | 25| MEDIA 29
45|SOLEDAD | MEDIA 27 | MEDIA 28
46 | DINA MEDIA 28 | ELEVADA 40

Tabla 20: Comparacion de resultados de los niveles de autoestima, previos y posteriores a la aplicacion del plan

de desarrollo de las capacidades fisicas bdsicas.

Promedios y porcentajes del nivel de autoestima pre y post plan de

entrenamiento.

ESCALA DE ROSEMBERG

PROMEDIOS
PRE-PLAN DE POST-PLAN DE
ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO
VARONES MEDIA 27,65 | ELEVADA 34,41
NENAS MEDIA 27,17 | ELEVADA 33,1
TOTAL MEDIA 27,35 | ELEVADA 33,76

Tabla 21:Promedios del nivel de autoestima pre y post plan de entrenamiento.

Porcentajes de mejoria de la autoestima.

e Varones: 24,4%

e Nenas: 21,8%

e Porcentaje del promedio del total: 23,4%

Segun la escala de Rosenberg el promedio del primer testeo fue de 27,35y el del

segundo testo, posterior al plan de entrenamiento fue de 33,76. Es por ello que se

puede observar una diferencia de 6,41, equivalente a una mejoria del 23,4%.
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Resultados de capacidades fisicas basicas post-plan de entrenamiento

SUJETO FUERZA

N FLEX DE BRAZOS |N | ABDOMINALES |N |SALTO EN LONG
BAN 19 |BAJO 30 | BAJO 118 | BAJO
ERWAN 20 |BAJO 27| BAJO 185 | MEDIO
ESHEBAN 46 | BUENO 47 | BUENO 186 | MEDIO
KEVAN 35 | MEDIO 44 | BUENO 155 | BAJO
NAYEB 30 |BAJO 40 | MEDIO 185 | MEDIO
GINO 45 | BUENO 44 | BUENO 201 | MEDIO
LJCAS 37 | MEDIO 43 | BUENO 172 | BAIO
FACUNDO 25 |BAJO 37| MEDIO 185 | MEDIO
GIANERANCO |27 |BAJO 43 | BUENO 152 | BAIO
ALAN 47 | BUENO 45 | BUENO 192 | MEDIO
AMEIR 45 | BUENO 44 | BUENO 205 | BUENO
MAXHMHHANG |17 | BAIO 16 | BAJO 167 | BAIO
BRIAN 12 |BAJO 15 | BAJO 150 | BAJO
MAHK 45 | BUENO 46 | BUENO 180 | BAIO
FERNANDO 45 | BUENO 44 | BUENO 186 | MEDIO
SERGIO 40 | MEDIO 43 | BUENO 185 | MEDIO
JOSUE 20 |BAJO 25| BAJO 160 | BAIO
ewas | [ |
KAREN 17 | MEDIO 27| BAJIO 101 | BAJO
FAGRA 11 |BAJO 18 | BAJO 82| BAIO
ARAM 21 | MEDIO 40 | BUENO 137 | BAJO
ROClo 17 | MEDIO 39 | BUENO 120 | BAJO
MO 24 | MEDIO 39 | BUENO 117 | BAIO
MELIZA 25 | MEDIO 40 | BUENO 118 | BAIO
MARIA 25 | MEDIO 39 | BUENO 125 | BAIO
YARA 9 BAJO 18 | BAJO 70| BAIO
FHALS 35 |BUENO 41 | BUENO 162 | MEDIO
SANIE 17 | MEDIO 33 | MEDIO 100 | BAJO
DEISY 18 | MEDIO 35| MEDIO 102 | BAIO
KAROL 17 | MEDIO 24 | BAJO 95| BAIO
KAREN 18 | MEDIO 31 |BAJO 84 | BAIO
NAYEL 20 | MEDIO 38 | MEDIO 105 | BAJO
RUTH 17 | MEDIO 33 | MEDIO 90 | BAJIO
HZ 11 |BAJO 17 | BAJO 60 | BAJIO
MELISSA 17 | MEDIO 33 | MEDIO 100 | BAJO
GABRIELA 19 | MEDIO 41 | BUENO 110 | BAIO
KAFHHA 28 | MEDIO 39 | BUENO 122 | BAIO
MAA 28 | MEDIO 45 | BUENO 117 | BAIO
SUSANA 22 | MEDIO 33 | MEDIO 111 | BAIO
HZ 16 |BAJO 27| BAJO 121 | BAIJO
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NAFHY 17 | MEDIO 37 | MEDIO 116 | BAJO
MHAGROS 17 | MEDIO 33 | MEDIO 115 | BAJO
BANA 17 | MEDIO 33 | MEDIO 112 | BAIO
HKAFHERHN 20 | MEDIO 40 | BUENO 136 | BAIO
EBHH 10 |BAJO 18 | BAJO 80| BAIO
SOLEBAD 17 | MEDIO 35| MEDIO 102 | BAIO
BINA 21 | MEDIO 41 | BUENO 110 | BAJO

Tabla 22: Resultados de test de fuerza post-plan de entrenamiento.

SUJETO VELOCIDAD
10X5 | 10X5 METROS | 50M | 50 METROS

BAN 22 |BAJO 11| BAJO
ERWAN 18 | MEDIO 9| BAJO
ESTEBAN 17 | BUENO 7 | MEDIO
KEVIN 19 | MEDIO 8| BAJO
NAYEB 19 | MEDIO 7 | MEDIO
GING 17 | BUENO 6| BUENO
LUCAS 17 | BUENO 6| BUENO
FACUNDO 21| BAJO 9| BAJO
GIANERANCO 19 | MEDIO 8| BAJO
ALAN 15 |BUENO 6| BUENO
AMHER 17 | BUENO 7 | MEDIO
MAXIVHHANG 24 | BAJO 9|BAJO
BRIAN 20 | BAJO 9|BAJO
MAHK 17 | BUENO 7 | MEDIO
FERNANDO 17 | BUENO 7 | MEDIO
SERGIO 17 | BUENO 7 | MEDIO
JOSUE BAJO 8| BAJO
KAREN 24 | BAJIO 10 | BAJO
EAURA 26 | BAJIO 10 | BAJO
ARAM 19 | MEDIO 8| BUENO
ROGIO 20 | MEDIO 9|BAJO
MHO 20 | MEDIO 9| BAJO
MEHZA 18 | BUENO 8| BUENO
MARIA 18 | BUENO 8| BUENO
YARA 24 | BAJO 9| BAJO
FHAS 18 | BUENO 8| BUENO
SANIE 20 | MEDIO 10 | BAJO
DEISY 20 | MEDIO 9| BAJO
KAROL 24 | BAJO 10 | BAJO
KAREN 23 |BAJO 10| BAJO
NAYEH 18 | BUENO 8| BUENO
RUTH 24 | BAJO 9| BAJO
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HZ 26 | BAIO 9| BAJO
MEHSSA 25| BAJO 9| BAJO
GABRIELA 18 | BUENO 8| BUENO
KAHRA 18 | BUENO 8| BUENO
MATA 18 | BUENO 8| BUENO
SUSANA 20 | MEDIO 9| BAJO
HZ 24 | BAJO 9| BAJO
NAFHY 20| MEDIO 8| BUENO
MHIEAGROS 22 | BAIO 9| BAJO
BANA 23| BAIO 9| BAJO
KATFERIN 18 | BUENO 8| BUENO
EBHH 21| BAJO 9| BAJO
SOLEBAD 22 | BAJO 9| BAJO
BINA 20 | MEDIO 9| BAJO

Tabla 23: Resultados de tests de velocidad post-plan de entrenamiento.

SUJETO RESISTENCIA
1000Mts | 1000 Mts

BAN 350 | BAJO
ERWIN 346 | BAJO
ESTEBAN 213 | BUENO
KEVIN 310 |BAJO
NAYEB 235 | MEDIO
GINO 209 | BUENO
LUCAS 250 | MEDIO
FACUNDO 275 | BAJO
GIANERANCO 245 | MEDIO
ALEAN 211 | BUENO
AMHEIR 213 | BUENO
MAXIMHHANG 355 | BAJO
BRIAN 390 | BAJO
MAKK 210 | BUENO
FERNANDO 212 | BUENO
SERGIO 235 | MEDIO
JOSUE 300 | BAJO
nenas |
KAREN 319 |BAJO
EAURA 335|BAJO
ARANMH 250 | BUENO
ROGIO 260 | MEDIO
MIKO 310 | BAJO
MEHZA 270 | MEDIO
MARIA 280 | MEDIO
YARA 320 |BAJO
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FHAS 255 | BUENO
SANIE 290 | MEDIO
DEISY 270 | MEDIO
KAROLE 310 | BAJO
KAREN 230 | BUENO
NAYEL 260 | MEDIO
RUTH 290 | MEDIO
HZ 315 | BAJO
MELISSA 310 | BAJO
GABRIELA 300 | BAJO
KAFHHA 280 | MEDIO
MAA 290 | MEDIO
SUSANA 285 | MEDIO
HZ 315| BAJO
NATHY 320 | BAJO
MHIEAGROS 310 | BAJO
BANA 305 | BAJO
KATERIN 390 | BAJO
EBHH 300 | BAJO
SOLEBAD 307 | BAJO
BINA 314 | BAJO

Tabla 24: Resultados test de resistencia post-plan de entrenamiento.

SUJETO FLEXIBILDAD
N | SIT AND REACH

BAN 14| BAJO
ERWAN 14| BAJO
ESHEBAN 23 | MEDIO
KEVAN 16 | BAIO
NAYEB 17 | BAIO
GINO 23 | MEDIO
EJCAS 20 | BAJO

FACUNDO 18| BAJO
GIANERANCO |17 |BAJO

AEAN 23 | MEDIO
AMEIR 23 | MEDIO
MAXIMIHANG | 13 | BAJO
BRIAN 15 | BAJO
PMAHC 24 | MEDIO
FERNANDO 23 | MEDIO
SERGIO 18 | BAIO
JOSUE 15 | BAIO

KAREN 18 | BAIO

e
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EAURA 17 | BAJO
ARAM 29 | MEDIO
Roclo 20| BAIO
MHO 21| BAIO
MELIZA 29 | MEDIO
MARIA 29 | MEDIO
YARA 17 | BAIO
FHAIS 30 | MEDIO
SANIE 20| BAIO
BEISY 19 | BAIO
KAROL 19 | BAJO
KAREN 20| BAIO
NAYEH 29 | MEDIO
RUFH 22 | BAIO
HZ 19 | BAIO
MELISSA 25| BAIO
GABRIELA 30 | MEDIO
KATHEA 29 | MEDIO
MAHA 29 | MEDIO
SUSANA 18 | BAIO
HZ 25| BAIO
NATHY 24 | BAIO
MHAGROS 27| BAIO
BANA 19 | BAIO
KATFERIN 30 | MEDIO
EBHH 26 | BAIO
SOLEBAD 17 | BAIO
BINA 29 | MEDIO

Tabla 25: Resultados de test de flexibilidad post-plan de entrenamiento.
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Promedios del nivel de las capacidades fisicas bésicas pre y post plan de entrenamiento.

PROMEDIOS PRE-PLAN DE ENTRENAMIENTO

- FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA FLEXIBILIDAD

FLEX DE BRAZOS N ABDOM SALTO EN LONG 10x5 METROS 50METROS 1000METROS SET AND REACH
Varones 29,5 34,6 172,5 18,8 7,7 268,9 17,8
Nenas 17,1 30,7 105,8 21,4 8,9 296,6 23,5
Total 21,7 32,2 130,5 20,4 8,4 286,4 21,4
Tabla 26:Promedios pre-plan de entrenamiento

PROMEDIOS POST-PLAN DE ENTRENAMIENTO

- FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA FLEXIBILIDAD

FLEX DE BRAZOS N ABDOM SALTO EN LONG 10x5 METROS | 50METROS 1000METROS SET AND REACH
Varones 32,6 37,2 174,4 18,6 7,7 268,2 18,6
Nenas 19,0 33,3 107,6 21,1 8,8 296,2 23,7
Total 24,0 34,8 132,3 20,2 8,4 285,8 21,8
Tabla 27: Promedios post-plan de entrenamiento
Porcentajes de mejoria de cada capacidad fisica segiin su promedio.

PORCENTAJES DE MEJORIA POST PLAN DE ENTRENAMIENTO

- FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA FLEXIBILIDAD

FLEX DE BRAZOS N ABDOM SALTO EN LONG 10x5 METROS 50METROS | 1000METROS SET AND REACH
Varones 10,5% 7,5% 1,1% 1,0% 0,0% 0,2% 4,4%
Nenas 11,1% 8,4% 1,7% 1,7% 1,1% 0,1% 0,8%
Total 10,5% 8,0% 1,3% 0,9% 0,0% 0,2% 1,8%

Tabla 28: Porcentajes de mejora de cada capacidad fisica segun su promedio
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Porcentaje de mejoria del nivel de las capacidades fisicas basicas (fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad).

VARONES 24,7%

NENAS 24,9%

Tabla 29: Porcentaje de mejora del nivel de las capacidades fisicas bdsicas (fuerza, velocidad,resistencia y
flexibilidad)
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Analisis de resultados.

Tras haber presentado las tablas con los datos recolectados de la primera
evaluacion realizada, se puede afirmar que el 39,2% de los alumnos presentan un

nivel de autoestima “baja”, el 30,4% una “media”, y el otro 30,4% una “elevada”.

Con respecto al nivel de las capacidades fisicas basicas el 54% posee un nivel

“bajo”, el 28% un nivel “medio” y solo un 17% un nivel “bueno”.

Sin embargo, en lo que respecta a la conjuncién de datos de los niveles, del total
de alumnos que presentan una autoestima baja, siendo estos 18, el 100% también
presenta un nivel de las C.F.B. bajo. En cambio, no se encontraron casos de alumnos

que presenten una autoestima baja y un nivel bueno de C.F.B.

En cuanto a los alumnos que presentan un nivel de autoestima medio siendo estos
14, el 50% presenta un nivel bajo y el otro 50% un nivel medio, con respecto a las

C.F.B.

De los 14 alumnos que poseen un nivel de autoestima elevada, el 43% presenta un
nivel medio y el 57% un nivel bueno en lo que respecta a las C.F.B. No se
encontraron casos de sujetos con elevado nivel de autoestima y bajo nivel en las

C.F.B.

De los alumnos que presentaron un nivel de autoestima baja en la primera
evaluacion, el 61% mostro una autoestima elevada, y el 39% una media, en la

segunda evaluacion; observandose asi una mejoria en el 100% de estos alumnos.

También hay que mencionar que del total de alumnos que presentaron un nivel de

autoestima media, el 93% mostro una mejoria, presentando en la segunda evaluacion
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un nivel elevado. En el 7% restante no cambio este dato, manteniendo un nivel de

autoestima medio.

Por otro parte, el 100% de los alumnos que presentaron una autoestima elevada en

la primera evaluacion, lo volvieron a hacer en la segunda.

Es por esto, que podemos decir que del total de alumnos testeados, en la primera
evaluacion el 30% manifestd un nivel de autoestima elevado, sin embargo, luego de
aplicar el plan de entrenamiento orientado al desarrollo de las capacidades fisicas
basicas, el 82% mostro este mismo nivel de autoestima, y el 18% restante un nivel

medio, no presentando muestras de nivel bajo de autoestima.

Al realizar un promedio con los valores de la escala o test de Rosenberg, pre y
post plan de entrenamiento, se puede observar como en las nenas hubo un mejoria
del 21,8% y en los varones 24,4%. En cuanto al total se observa una mejoria

promedio del 23,4%.

Con respecto al nivel de las capacidades fisicas basicas, se puede observar una
mejoria promedio del 24,7% en los varones y el 24,9% en las nenas, presentando un

22,7% de mejoria promedio total.
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CAPITULO V

CONCLUSION




Conclusioén.

Este trabajo de investigacion tuvo como objetivo estimar a través de diversos test
el nivel de las capacidades fisicas basicas y el nivel de autoestima de los alumnos del
nivel secundario del Colegio Adventista de Bohena; y a través de ello, determinar la

relacion que existe entre estos aspectos.

Para obtener el nivel de las capacidades fisicas basicas se utilizaron tres test de
fuerza (test de abdominales en un minuto, test de flexiones de brazos en un minuto y
test de salto de longitud sin carrera), dos test de velocidad (test de 50 metros y test de
10x5 metros), un test de resistencia (test de 1000 metros) y un test de flexibilidad
(test sit and reach). Cada resultado fue cotejado con la tabla referencial perteneciente
a cada test, y de esta manera clasificada en un rango de “bajo”, cuando el resultado
era menor al rango minimo, “medio” cuando el resultado cumplia con el minimo, y
“bueno” cuando superaba los estandares minimos. Una vez clasificada cada
capacidad, se realiz6 un promedio de todas para ubicar en un rango al conjunto de
capacidades. Para que estos resultados sean fidedignos y tengan un respaldo
cientifico, los test fueron tomados del “Manual de pruebas para evaluacion de la

forma fisica” (2018) de la Universidad Auténoma de Yucatan.

Siguiendo con la investigacion, se aplico la escala de Rosemberg para estimar el
nivel autoestima de cada alumno. El resultado fue clasificado en un rango de “baja”,

“media” y “elevada”, seglin lo establecido por el autor Rosenberg M. (1965).

Una vez realizado esto en una primera instancia se paso a efectuar el cotejo del
nivel de autoestima con el nivel de las C.F.B. y se pudo obtener como resultado que

existe cierta relacion, ya que la totalidad de los alumnos que presentaron un nivel de
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autoestima baja, también mostraron tener un nivel bajo en lo que respecta a las

C.F.B.

Para que el dato anterior pueda tener mayor rigurosidad se planificé un plan de
entrenamiento orientado al desarrollo de las capacidades fisicas basicas, el cual se
llevo a cabo en un periodo de dos meses, con dos estimulos semanales, como se
describe en este trabajo. Una vez concluido este periodo se realizd una segunda
evaluacion de la autoestima, para comprobar que al desarrollar las capacidades
fisicas basicas, también se contribuye a la mejoria de la autoestima. Por otro lado,

también se realiz6 un segundo testeo en relacion a las capacidades fisicas basicas.

Tras realizar esto, los datos fueron categoricos, ya que la evaluacion de la
autoestima pre plan de entrenamiento, mediante la Escala de Rosenberg, arrojo un
promedio de 27,35 puntos de 40 posibles, en cambio, el promedio de esta misma
escala post plan de entrenamiento fue de 33,76 puntos. Marcando una mejoria del
23,4%, y asi refutando la hipotesis propuesta con anterioridad, que predecia una

mejora del 25%.

En lo que respecta al nivel de las capacidades fisicas basicas, también se pudo

observar una marcada mejoria, que promedio el 22,7%.

De esta manera se comprueba la hipétesis, afirmando la relacion entre las
capacidades fisicas basicas y la autoestima. Aungue previamente predijo una mejora

del 25%, el valor real final estuvo muy proximo a este.

Pudiendo decir que en una primera instancia se evidencio que los alumnos que
presentan un nivel medio o bueno en cuanto a las C.F.B., también en su mayoria

presentaron un nivel de autoestima medio o elevado. Y luego esto corroborado
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gracias a la aplicacién del plan de entrenamiento para el desarrollo de las

capacidades y, a través de este, la gran mejoria en los niveles de autoestima.

Por otro lado, se debe decir que este trabajo da el puntapié inicial para futuras
investigaciones dentro del area de la educacion fisica o si bien, haciendo mayor
énfasis en la autoestima, area correspondiente al psicélogo o profesional

especializado en este tema.

Gracias a este trabajo de investigacion y los datos obtenidos a través de él, el
profesional del area de la educacion fisica podra tener la certeza de que al realizar un
trabajo que permita potenciar y mejorar las capacidades fisicas basicas, también esta
contribuyendo a la mejora del autoestima, y por consiguiente, al éptimo desarrollo

general del alumno.
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ANExXo

Director Fernando Alcaraz
“Colegio Adventista de Hohenau”

S / D

Me dirijo a usted con el fin de solicitar la
autorizacién para realizar la recoleccion de informacion destinada a la
elaboracion de mi trabajo final de tesis, para la obtencion del titulo de
Licenciado en Educacion Fisica y Deportes orientado al Alto Rendimiento, de
la Universidad Abierta Interamericana. Teniendo en cuenta la situacion
actual de Aislamiento social preventivo y obligatorio, y adjuntando el
protocolo creado, se solicita permiso para citar a los alumnos que se
dispongan a participar del trabajo de investigacion, a las instalaciones de la

institucién para poder realizar la recoleccion de datos.

Por otro lado, cabe mencionar, que toda la
informacion obtenida tendra caracter de confidencial, por lo cual se

resguardaran los nombres e identidades de los participantes.

Sin otro particular, y aguardando una

respuesta favorable, lo saludo con atenta consideracion.
Prof. Cuba Lucas E.

DNI: 38.199.054



Protocolo.

Protocolo para asistir al Colegio Adventista de Hohenau y participar del
trabajo de investigacion “La relacion entre las capacidades fisicas basicas y
el autoestima en los alumnos del nivel secundario del Colegio Adventista de

Hohenau’, realizado por el Prof. Cuba Lucas E.

Los alumnos que se dispongan a participar deberan acudir al
establecimiento en el horario establecido por el profesor a cargo, con barbijo,

ropa deportiva comoda, toalla o elemento de higiene y botella de agua.

En la institucién se les facilitara los elementos necesarios para la limpieza de

manos y desinfeccion.

Prof. Cuba Lucas E.



