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Introducción 

El acondicionamiento físico por salud, en estos días se ha vuelto de suma 

importancia debido a que la sociedad cada vez es más sedentaria, lo cual se 

evidencia en las enfermedades no transmisibles como la diabetes, la obesidad, la 

hipertensión entre otras, muchas son las formas de conseguir una buena condición 

física ya sea en  el gimnasio, efectuando los diferentes deportes, la recreación física, 

la alimentación balanceada, pero todo ello conlleva grandes gastos económicos. 

Razón por la cual, la presente  Experiencia Docente con la Comunidad, tomó 

el atletismo en su modalidad de carrera pedestre y lo presentó como una buena 

opción, para conseguir un acondicionamiento físico adecuado, ya que con la 

adquisición de un par de tenis, una pantaloneta y playera, se puede practicar sin 

incurrir en grandes gastos económicos.  

En el informe de la EDC, se describen  los objetivos que llevaron a realizar la 

práctica y la población participante, la investigación  sobre el acondicionamiento, el 

atletismo, la carrera pedestre y los beneficios que su práctica conlleva y se ordenó 

de una forma lógica para resaltar su relación, se analizaron estadísticamente los 

resultados de la práctica y estudio. 
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1. Marco Conceptual  

1.1 Antecedentes 

Varios estudios se han efectuado por parte de estudiantes de la 

Escuela de Ciencia y Tecnología de la Actividad Física y el Deporte –

ECTAFIDE-, a través de la Experiencia Docente con la Comunidad y el 

Ejercicio Profesional Supervisado, en apoyo con la Unidad de Salud y el 

Departamento de Deportes, de la Universidad de San Carlos de Guatemala 

–USAC-, incluyendo en estos, alumnos de primer año de las facultades de; 

Ingeniería, Medicina, Agronomía, Odontología, Programa Académico 

Preparatorio –PAP-, trabajadores y docentes, siendo algunos de ellos: 

Acondicionamiento físico por salud para estudiantes de la Universidad 

de San Carlos de Guatemala, en el año 2002, efectuado en el campo de 

futbol de la Dirección General de Caminos, asistiendo 18 alumnos de 

diferentes facultades con una duración de siete meses, tomando como base 

el futbol y el atletismo. 

Programa de acondicionamiento físico dirigido a estudiantes de la 

Universidad de San Carlos de Guatemala, en el año 2002, realizado en el 

perímetro de la universidad, contó con una participación de 25 alumnos de 

diferentes facultades, realizando rutinas, test de medición, y test 

nutricionales, con una duración de 300 horas. 

El Atletismo orientado al acondicionamiento físico de los estudiantes 

de primer y segundo años de la facultad de Ciencias Médicas de la 

Universidad de San Carlos de Guatemala, en el año 2001, consistió en la 

realización de prácticas de atletismo y mediciones a través de test, en un 

periodo comprendido entre el 23 de febrero al 24 de septiembre de 1999 

con la participación de 14 estudiantes, efectuado en el campus central. 

Programa de cultura de la actividad física aplicado a estudiantes del 

Centro de Servicio Psicológico, CENSEP´s de la escuela de Ciencias 

Psicológicas, Universidad de San Carlos de Guatemala, en el año 1998, 
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realizado con alumnos del 2° al 5° año, los días lunes, miércoles y viernes, 

en el parque las Ardillitas, consistió en la realización de rutinas generales 

de gimnasia y carrera pedestre. 

Programa  permanente de la Unidad de Salud  de la división de 

Bienestar Estudiantil Universitario, creado en 1997, el cual anualmente, 

congrega estudiantes y público en general, cuenta con gimnasia, zumba, 

aeróbicos  y otros deportes. 

Programa de la Facultad de Agronomía, fundado en 1,993, como un 

curso para los estudiantes de primer ingreso, el cual incluye en su 

programa, atletismo y natación. 

Programa de la Facultad de Ingeniería para los estudiantes de primer 

año, denominado Deportes 1 y Deportes 2, fundado en 1989, este no es 

obligatorio pero si proporciona créditos a los estudiantes que los cursan, 

incluye atletismo, natación, tenis y futbol. 

Programa de la Facultad de Ciencias Médicas y la Salud, denominado 

Programa de Medicina Deportiva y Actividad Física, consiste en otorgar 

puntos en la catedra de física, a los alumnos que practiquen actividad física 

dentro y fuera de la universidad.  

Entre estos y otro programas realizados se ha logrado que miles de 

estudiantes, logren resultados positivos en materia de acondicionamiento 

físico y mejora en su salud. 

1.2 Justificación 

La mayoría de los estudiantes que ingresan a la Universidad de San 

Carlos de Guatemala, por distintas circunstancias dejan en segundo plano 

su salud física, esto contribuye a padecer enfermedades cardiacas, 

diabetes y pulmonares, debido al sedentarismo.  

Efectuando actividad física casual, realizando una rutina de ejercicios 

sin tener una base sistemática o la orientación de un entrenador, se 
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producen frecuentemente lesiones o el abandono de los hábitos de 

ejercicio, por falta de los resultados esperados. 

Al realizar un plan sistematizado de ejercicios tomando como base  la 

carrera pedestre, para los estudiantes sancarlistas, ECTAFIDE se proyecta 

a través de la realización de la Experiencia Docente con la Comunidad. 

Apoyando programas de actividad física, dentro de la universidad, en 

esta ocasión en el Departamento de Deportes de la Universidad de San 

Carlos de Guatemala, en su Programa de Atletismo, para lograr que los 

estudiantes adquirieran hábitos de ejercicio, que contribuyan a mejorar su 

salud. 

1.3 Determinación del problema 

Existe la necesidad de la realización de un plan sistematizado de 

ejercicios en la carrera pedestre, para los estudiantes de la Universidad de 

San Carlos de Guatemala, que les facilite el acondicionamiento físico para 

la salud, porque la población de universitarios que no realizan actividad 

física, desaprovechan la oportunidad de adquisición de hábitos de 

ejercicios, que proporcionan los programas con que cuenta la universidad. 

Los estudiantes que están inmersos en el problema, constituyen una 

población expuesta al sedentarismo y las enfermedades no transmisibles.  

    1.3.1 Definición del problema 

¿Existe la necesidad de un plan sistematizado de ejercicios y 

acondicionamiento físico para la salud, debido al desaprovechamiento 

de los programas de actividad física de la Universidad de san Carlos 

de Guatemala, por parte de los estudiantes, cuya población en 

consecuencia está expuesta a los problemas de salud? 
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Según la unidad de salud de la Universidad de San Carlos de 

Guatemala, de 240,000 alumnos, inscritos durante el ciclo 2017, solo 

un 20% efectúo actividad física o deporte, utilizando un plan de 

acondicionamiento físico de manera habitual. El  80 %  que no efectúa 

actividad física corre riesgo de padecer una o varias de las siguientes 

enfermedades debido al sedentarismo y malos hábitos alimenticios. 

 Hipertensión 

arterial 

Diabetes 

mellitus 

Enfermedad 

renal crónica 

Obesidad o 

sobrepeso 

Masculino 74 % 68 % 52 % 70 % 

Femenino 50% 60% 50% 60% 

 

1.4 Alcances y límites  

1.4.1 Ámbito geográfico 

  Se realizó en la pista de atletismo del estadio Revolución ubicado 

dentro del campus central de la Universidad de San Carlos de 

Guatemala, zona 12, ciudad de Guatemala. 

            1.4.2 Ámbito institucional 

 Departamento de Deportes de la Universidad de San Carlos de 

Guatemala. 

            1.4.3 Ámbito poblacional 

120 estudiantes inscritos en el Programa de Atletismo del 

Departamento de Deportes, pertenecientes a las diferentes facultades, 

escuelas y programas de la Universidad de San Carlos de Guatemala. 

             1.4.4 Ámbito temporal  

                       Del 17 de abril al 31 de septiembre de 2017.       
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2. Marco Metodológico 

     2.1 Objetivos  

             2.1.1 Objetivo general 

Orientar a los estudiantes  universitarios, mediante el 

acondicionamiento físico en la especialidad de carrera pedestre, para 

la adquisición de hábitos de ejercicio sistematizado, para la buena 

salud, con la aplicación de test de medición. 

              2.1.2 Objetivos específicos  

Desarrollar el programa de acondicionamiento físico de los 

estudiantes universitarios, en la especialidad de carrera pedestre, 

para el mejoramiento de la condición física. 

Promover los buenos hábitos del ejercicio para el goce de la salud. 

Establecer el mejoramiento de la condición física y los hábitos del 

ejercicio, por medio de test. 

2.2 Población 

120 estudiantes inscritos en el programa de atletismo del 

Departamento de Deportes de la Universidad de San Carlos de Guatemala, 

de ambos géneros, comprendidos entre los 18 a los 35 años de edad. 

2.3 Fuente de información 

2.3.1 Fuentes primarias 

Son fuentes directas de información recabada a través de:  

Datos recopilados a participantes del programa. 

Resultados de test; Cooper, de los 100 metros, del minuto para, 

abdominales, sentadillas, despachadas, efectuados. 

Resultados de las encuestas cara a cara, efectuadas a los 

participantes, sobre hábitos de ejercicio. 
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2.3.2. Fuentes secundarias 

Son fuentes de información como libros, enciclopedias, revistas, 

ubicadas en: 

Biblioteca Central de la Universidad de San Carlos de Guatemala. 

Biblioteca de la Escuela de Ciencia y Tecnología de la Actividad 

Física y el Deporte. 

Biblioteca personal. 

Biblioteca Olímpica de Guatemala. 

 2.4 Recolección de información 

La recolección de la información se dio a través de la investigación 

bibliográfica, de donde se extrajeron definiciones de los conceptos 

abordados; y del trabajo de campo, donde se realizó test físicos, encuesta 

de cambios de hábitos y controles de rendimiento a los participantes el 24 

de marzo al comenzar el plan de acondicionamiento, el 21 de agosto al 

terminar el periodo preparativo y el 23 de septiembre al finalizar el periodo 

competitivo y la presente EDC. 

2.5 Tratamiento de la información  

La información fue recopilada en síntesis y resúmenes, en notas 

diarias, para posteriormente ser utilizada en las actividades de 

planificación de las sesiones de entrenamiento y control, realizadas 

durante la presente, siendo estas; test de velocidad, fuerza y resistencia. 

Mediciones de frecuencia cardíaca, cargas de trabajo y encuestas, 

realizadas antes, durante y al finalizar el programa. 

Se utilizó el programa Word para la elaboración de los informes 

semanales y Excel para los datos estadísticos, así como S-PLUSS para el  

análisis bioestadísticos, con el cual se midió los cambios en frecuencia 

cardiaca, frecuencia respiratoria de los participantes, los cuales quedan 

plasmados en este informe. 
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3. Marco Operativo 

    3.1 Recolección de datos 

Se recolectó a través de encuestas y test pedagógicos efectuados a los  120 

estudiantes participantes en el programa de atletismo.  

Test de referencia, efectuado en el  microciclo del 24 al 30 de abril del 2017. 

Test de control, efectuado en el  microciclo del 21 al 27 de agosto del 2017. 

Test final, efectuado en el microciclo de 23 al 29 de septiembre del 2017. 

    3.2 Trabajo de campo  

Se realizó una  encuesta al principio del programa para conocer los 

hábitos de ejercicio que poseía cada participante y si había participado en 

algún programa de entrenamiento formal (ver cuestionario en anexo 1), test 

físicos y mediciones al principio del programa para conocer algunos 

parámetros que nos permitieran evaluar su condición física, durante el 

programa se efectuaron varios test para medir cómo el participante se 

adecuaba a las cargas de trabajo y  al final del programa se efectuó los 

mismos test físicos y mediciones para conocer cuánto mejoró cada 

participante, así como la encuesta para conocer si sus hábitos habían 

cambiado. 

Realizándose las siguientes pruebas en cada una de las fases del programa.  

Test de los 100 metros: 

Consistió en que el participante recorrió 100 metros, cronometrando el 

tiempo para conocer su velocidad, utilizando la fórmula matemática 

Velocidad = distancia / tiempo, ejemplo: si un atleta recorre la distancia de 

100 metros en un tiempo de 15 segundos, entonces V = 100 metros/ 15 

segundos, por lo tanto V = 6.6 metros/ segundo. 
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Test de Cooper: 

Consistió en que el grupo de participantes  recorrió la mayor cantidad 

de metros  en 12 minutos,  el resultado será metros recorridos, utilizando la 

fórmula (distancia-502)/45 obtendremos el VO2 MAX, ejemplo: 

Si un atleta recorrió 1775 metros en los 12 minutos, entonces: 

VO2MAX = (1175 metros-502)/45, por lo tanto su VO2MAX = 28.3 mililitros 

de oxígeno/ kilogramo de peso /minuto. 

Medición de frecuencia cardiaca basal: 

Utilizando un aparato electrónico de medición (Oximetro) se tomó el 

pulso a los participantes en un estado de relajación y descanso.  

Medición de frecuencia cardiaca pico: 

Recurriendo a un aparato electrónico de medición (Oximetro) se tomó 

el pulso inmediatamente después de una actividad de alta intensidad para 

conocer el máximo de sus pulsaciones. 

Medición de frecuencia cardiaca  con minuto de recuperación: 

Valiéndonos de un aparato electrónico de medición (Oximetro) se 

tomó el pulso  un minuto después de una actividad de alta intensidad para 

conocer  el número de  pulsaciones. 

Pruebas de un minuto de sentadillas: 

Se invitó a los participantes a realizar el mayor número de repeticiones 

cronometrando un minuto, utilizando tablas barométricas se conoció la fuerza 

de pierna de cada uno (ver anexo 2). 

Pruebas de un minuto de  abdominales: 

Se invitó a los participantes a realizar el mayor número de repeticiones 

cronometrando un minuto, utilizando tablas barométricas se conoció la fuerza 

del área abdominal de cada uno (ver anexo 3). 



10 
 

Pruebas de un minuto de despechadas: 

Se invitó a los participantes a realizar el mayor número de repeticiones 

cronometrando un minuto, utilizando tablas barométricas se conoció la fuerza 

de brazo de cada uno (ver anexo 3). 

Tabla comparativa de los grupos etarios y por sexo.  

  Se presenta una tabla donde se compara los promedios alcanzados 

en los diferentes test físicos por los participantes, resaltando en el análisis los 

grupos que alcanzaron la mayor y menor mejora. 
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4. Marco Teórico  

4.1 El acondicionamiento  

      Es un sustantivo que deriva del verbo acondicionar. Esto quiere decir 

que pueden acondicionarse desde objetos hasta entornos o ambientes.  

 “Esta acción consiste en lograr cierta condición o estado a partir de una 

determinada disposición de las cosas, por lo tanto, es el resultado de preparar 

o arreglar algo para alcanzar una meta o cumplir con un objetivo” (Porto y 

Merino,  2014,  p. 2). 

  Según el diccionario de la lengua española lo define como “disposición 

de algo en las condiciones adecuadas” y “el proceso mediante el cual se 

obtienen determinadas condiciones” (p. 6). 

4.1.1 El acondicionamiento físico 

Es el desarrollo de las cualidades físicas básicas, como: 

velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad, las cuales se logran a través 

de cambios metabólicos y fisiológicos implementados mediante una 

rutina de ejercicios y la dosificación de cargas de trabajo.  

Muchas son las formas de alcanzar un acondicionamiento físico 

de las cuales podemos mencionar, el baile, el deporte, la actividad 

física, los juegos recreativos, pero lo más importante es la constancia 

y la sistematización de las rutinas de trabajo, el tiempo empleado en 

ellas, ya que esto da como resultado los cambios fisiológicos y 

metabólicos necesarios. 

4.1.2 La condición física 

Su definición está vinculada al estado o la situación en que se 

encuentra alguien o algo. La noción de física, se relaciona con la 

naturaleza corporal o con la constitución exterior de una persona, por lo 

tanto, se refiere al estado del cuerpo de un individuo.  

 Una persona con buena condición física ejecuta diversas 

actividades con efectividad y vigor, evitando las lesiones y con un gasto 
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de energía reducido. Puede realizar deporte, emprender largas 

caminatas o hacer esfuerzos físicos sin problemas. Para alcanzar este 

estado se requiere, como mínimo, de un cierto entrenamiento, una 

alimentación saludable y un buen descanso. Por el contrario con una 

mala condición física, se siente cansado al poco tiempo de iniciado el 

trabajo, se experimenta un progresivo deterioro de su capacidad y de 

su efectividad. 

La condición física, por lo tanto, está vinculada a las capacidades 

físicas. 

La condición física se puede medir a través de nuestra salud: una 

frecuencia cardíaca menor, una frecuencia de recuperación mayor, una 

presión arterial debajo de los parámetros normales de una persona 

común significa una adecuada  condición física. 

Se puede definir como “la capacidad para realizar un trabajo diario 

con vigor y efectividad, retardando la aparición de la fatiga y previniendo 

las lesiones” (Sampedro, 2008, p. 1).  

4.1.3 Las capacidades físicas  

Son las que participan de manera indispensable en gran parte de 

la condición física como: fuerza, resistencia, flexibilidad, velocidad, 

reacción y se dividen en coordinativas y condicionales. 

Gundlach (citado en Circujano, 2009) define las capacidades 

como el “conjunto de capacidades determinadas por los procesos 

metabólicos y orgánicos de la musculatura voluntaria” (p. 17). 

La resistencia: 

      Definida según Grosser y Zintl (citados en García, 2009),”es la 

capacidad física o psíquica de soportar cansancio frente a esfuerzos 

relativamente largos y/o la capacidad de recuperación rápida  después 

de los esfuerzos” (p. 9). 
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La resistencia aeróbica: 

En este tipo de resistencia  participan numerosos grupos 

musculares, los aparatos circulatorio y respiratorio proveen oxígeno 

necesario de acuerdo a la necesidad requerida y  esto  ayuda a tolerar 

o soportar la actividad por un periodo  extenso, “es la capacidad para 

realizar y prolongar un esfuerzo de intensidad baja o media, durante 

un largo periodo de tiempo con suficiente aporte de oxígeno, sin que 

se produzca deuda de oxígeno”  (Circujano, 2010, p. 26). 

La resistencia anaeróbica: 

Este tipo de resistencia nos permite  tolerar mucha actividad 

física pero en un corto tiempo, “es la capacidad de soportar un  

esfuerzo elevado en déficit de oxígeno, pues la cantidad de oxígeno 

aportado es menor que la cantidad de oxígeno que se necesita”  

(Circujano, 2010, p. 26). 

La velocidad: 

Es la mayor cantidad de desplazamiento que se tiene en una 

unidad de tiempo, la velocidad se modifica de acuerdo al grado de 

fatiga del participante y varía dependiendo de la cantidad de recorrido 

a efectuar, según el diccionario su definición es “el camino recorrido 

en la unidad de tiempo, por un cuerpo que se desplaza” (Karag, 1958, 

p. 126). 

La velocidad de reacción: 

       “Es la condición psicofísica del rendimiento que permite al ser 

humano reaccionar con una determinada velocidad ante estímulos 

indicios y señales” (Dietrich, Klaus y klaus, 2001, p. 179). 
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La flexibilidad: 

Es la capacidad de extensión máxima de un movimiento  o una 

articulación determinada, que permite que el competidor llegue a 

superar cualquier obstáculo de manera específica, sin que él llegue a 

lastimarse. 

La fuerza: 

 “en el deporte se entiende como la capacidad del organismo 

humano para levantar un peso o masa por medio de la concentración 

voluntaria de un músculo o un grupo muscular ya sea en pesas o con 

el peso corporal” (Guimarães, 2002, p. 63).  

4.2 El atletismo  

  Considerado el deporte más antiguo del mundo, data de la antigua 

Grecia. Pero fue en Europa durante el siglo XIX que se establecieron muchas 

de las reglas y disciplinas que se conocen en la actualidad, es un deporte de 

competición tanto individual como de grupo que consta de varias pruebas, 

estas se pueden desarrollar en campo, pista al aire libre o cubierta, su 

objetivo general es la lucha contra el tiempo y la distancia (Morales y 

Guzmán, 2000). 

“El atletismo es un deporte que comprende una amplia gama de pruebas 

las cuales se clasifican en 4 grandes grupos, saltos, lanzamiento, pruebas 

combinadas y carreras pedestres” (Morales y Guzmán, 2000,  p. 81). 

4.2.1 Saltos 

Están considerados como pruebas de concurso, “cada saltador iniciará 

su salto cuando lo anuncie el juez, manteniendo un orden de actuación 

y realizará 3 saltos y otros 3 de mejora en longitud y triple salto” 

(Morales y Guzmán, 2000, p. 81) estos pueden ser: 
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Salto de longitud: 

Los atletas saltan  desde una tabla  para aterrizar  en una fosa 

de arena después de una carrera de 30 metros.  

Salto de altura: 

Se realiza superando un listón colocado  entre dos tubos con 

medidas denominados saltómetros, comienza con una corta 

carrera.  

Salto de pértiga: 

Los saltadores utilizan una pértiga flexible para superar un 

listón colocado entre dos saltómetros, efectuando una corta 

carrera para impulsarse.  

Salto triple: 

Se compone de una secuencia de 3 saltos con los cuales el 

saltador se impulsa después de una carrera de 30 metros para 

aterrizar en la fosa (Morales y Guzmán, 2000, pp. 83 - 85).  

4.2.2 Lanzamientos 

Se consideran concursos y en cada disciplina siempre se realizan 3 

lanzamientos, más 3 de mejora para los 8 primeros clasificados, se 

dividen en: 

Lanzamiento de jabalina: 

La jabalina se lanza desde el vértice de un arco y debe 

aterrizar dentro  de la demarcación de dicho arco.  

Lanzamiento de peso: 

El peso es lanzado desde un círculo y ha de aterrizar dentro de 

la demarcación de un sector.  

Lanzamiento de disco: 

El disco se lanza  desde un circulo de 2.50 metros de diámetro 

y debe aterrizar dentro de un sector de ángulo de 40 grados.  
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Lanzamiento de martillo: 

El martillo se lanza desde un círculo de 2.135 metros y debe caer 

dentro de un ángulo de 40 grados (Morales y Guzmán, 2000, pp. 

81, 85, 86).  

4.2.3 Pruebas combinadas 

Son pruebas que combinan varias especialidades, entre éstas 

tenemos. 

Decatlón: 

Consta de 10 pruebas que se efectúan en dos días consecutivos, 

por el mismo atleta y en el siguiente orden: primer día, 100 metros 

lisos, salto de longitud, lanzamiento de peso, salto de altura y 400 

metros lisos. Segundo día, 110 metros vallas, lanzamiento de  

disco, salto con pértiga, lanzamiento de jabalina y 1500 metros.  

Heptatlón: 

Consta de 7 pruebas que se realizan en dos días y en el orden 

siguiente: primer día, 100 metros vallas, salto de altura, lanzamiento 

de peso y 200 metros. Segundo día, salto de longitud, lanzamiento 

de jabalina y 800 metros.    

Pentatlón: 

Comprende 5 pruebas que se efectúan en el orden siguiente: 

salto de longitud, lanzamiento de jabalina, 200 metros lisos, 

lanzamiento de disco y 1500 metros (Morales y Guzmán, 2000, pp. 

86 - 87).  

4.3 La carrera pedestre 

Al hablar de carrera pedestre se refiere a toda competencia que se 

lleva a cabo utilizando nuestros pies, la cual desarrolla capacidades como 

velocidad, resistencia, fuerza de tren inferior, trabajo cardiovascular, 

pulmonar, entre otros. 

Se cuenta con varias modalidades y distancias para este tipo de 

competencia: 
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4.3.1 Carreras de velocidad  

“En estas pruebas cada atleta correrá por la calle asignada,  las 

distancias establecidas siendo estas,  50 metros, 60 metros, 100 

metros, 200 metros y 400 metros, relevos de 4*100 y 4*400 metros 

lisos, 100 metros vallas femenino y 110 metros vallas masculino” 

(Morales y Guzmán, 2000, p. 81).  

4.3.2 Carreras de fondo 

Se llevan a cabo  fuera de la pista, “las distancias se encuentran 

en 5,000 metros, 10,000 metros, 3,000 metros obstáculos, 42 

kilómetros (maratón) y marcha atlética de 20 kilómetros y 50 

kilómetros” (Morales y Guzmán, 2000, p. 81).  

4.3.3 Carreras de medio fondo 

“Se llevan a cabo en pista similares a las carreras de velocidad 

variando en sus distancias, siendo estas 800 metros y 1500 metros 

lisos” (Morales y Guzmán, 2000, p. 81).  

4.4 Los beneficios de la carrera pedestre en la salud  

Los beneficios de la práctica de cualquier actividad física son muchos 

pero en la presente EDC, solamente abordaremos 3 de ellos, los cuales 

son los que más se manifiestan al practicar la carrera pedestre. 

4.4.1 Sobre el corazón y el sistema cardiovascular 

Cuando se efectúa actividad física como la carrera pedestre, el 

corazón late más rápido, debido al aumento de la frecuencia cardíaca, 

la cual  tiene relación directa con la  intensidad del ejercicio, lo que 

produce que las cavidades del corazón se ensanchen y se fortalezcan 

las paredes del músculo cardíaco, mejorando su contracción y dando 

una mayor circulación al  aumentar el volumen sistólico (la cantidad de 

sangre puesta en movimiento por minuto). 

Al producirse una mayor circulación debido al incrementa de la red 

capilar, se  produce vasodilatación de los capilares, esto significa que 
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al llegar más sangre a los vasos y a más zonas del organismo, se  

produzca una eliminación de sustancias nocivas del propio sistema 

circulatorio y de los músculos. 

Se genera un mayor transporte de oxígeno a través de la sangre 

hacia los músculos, los cuales lo utilizan en sus procesos metabólicos, 

creando energía eficiente al sintetizar el glucógeno que almacenan. 

4.4.2 Sobre lo psicológico 

Los beneficios psicológicos según Stephens (citado en Márquez, 

1995,) incluyen: 

Cambios positivos en las autopercepciones y el bienestar, mejora 

de la autoconfianza y la conciencia, cambios positivos en los 

estados emocionales, alivio de la tensión y de los estados como la 

depresión y la ansiedad, de la tensión premenstrual, la alerta y 

claridad de los pensamientos, incremento de la energía, incremento 

de la diversión a partir del ejercicio y los contactos sociales (p. 191). 

Esto debido a que una persona que practica habitualmente una 

actividad física, se siente mejor con su personalidad debido a la forma 

que adquiere su figura y el cerebro reacciona mejor al ser más 

oxigenado. 

4.4.3 Sobre el sistema respiratorio 

 Incide positivamente al lograr que los pulmones trabajen a su 

máxima capacidad, absorbiendo mayor cantidad de oxígeno lo que 

mejora e incrementa el intercambio de oxígeno, esto a su vez ayuda al 

metabolismo a oxidar mayor cantidad de glucógeno, produciendo más 

energía, así como a una mayor eliminación del dióxido de carbono. 
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5. Descripción de la Experiencia Docente con la Comunidad –EDC-  

    La EDC se llevó a cabo del 17 de marzo al 30 de septiembre de 2017, como 

apoyo al Departamento de Deportes de la Universidad de San Carlos de 

Guatemala, en el Programa de Atletismo, teniendo como base de trabajo la pista 

de atletismo del estadio Revolución, ubicado dentro del campus central en la zona 

12, realizándose con estudiantes de la Facultad de Ingeniería, Facultad de 

Medicina, Facultad de Odontología, Facultad de Ciencias Económicas, Escuela 

de Ciencias Políticas, Escuela de Historia, Escuela de Ciencias de la 

Comunicación, Programa Académico Preparatorio, entre otros. 

Se efectuaron 26 microciclos, 4 mesociclos, durante 316 horas de práctica, 

siendo visitado por la supervisora en tres ocasiones, efectuando durante este 

periodo las siguientes actividades: 2 festivales de atletismo donde los 

participantes tuvieron oportunidad de competir en carreras de 100 metros, 1500 

metros, 800 metros y un evento de salto largo. El panel de jueces fue conformado 

por estudiantes de ECTAFIDE y trabajadores del Departamento de Deporte, 

quienes se encargaron de su promoción y premiación. 

 Durante el mes de septiembre se efectuó, un recorrido con la antorcha de 

independencia, desde las instalaciones del Club Deportivo los Arcos ubicado en 

la zona 10, hasta la plaza ubicada frente al edificio de rectoría, en el campus 

central. 

Una mañana recreativa, en la cual se contó con el apoyo de alumnos de 

ECTAFIDE, los cuales se encargaron de realizar juegos con los participantes. 

Se trabajó resistencia y fuerza en los primeros microciclos, posterior a esto 

se introdujeron ejercicios de técnica, fuerza y pliométricos, estiramientos 

dinámicos y estáticos, logrando una mejora sustancial de las capacidades físicas. 

Se continuó con  trabajo de resistencia a la velocidad,  velocidad de reacción,  

técnica de salto largo, encaminando los últimos microciclos al trabajo de 

competencia y a la mejora de marcas y tiempos de los participantes, así como 

efectuando las mediciones de pulso y test físicos finales.  
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5.1  Descripción de la población atendida  

Se atendió alumnos de ambos géneros, de entre 18 a 35 años de edad, 

estudiantes de los diferentes semestres, facultades y escuelas  de la 

Universidad de San Carlos de Guatemala. 

De estos se desglosan los siguientes porcentajes: 

 El 30% de género femenino, el 70% masculino. 

El 80 %  está comprendido entre los 18 a 23 años, el 20% de 24 a 35 años. 

El 95% solo se dedica a estudiar, el 5% trabaja y estudia. 

El 10% se acercaron por consejo de su médico ya que presentaba 

sobrepeso, el 90% por cumplir con el requisito de algún curso. 

El 40% ya había estado en algún proceso deportivo, el 60% solo 

practicaba eventualmente algún tipo de actividad física.  

El 60% tenía la percepción que el  atletismo es únicamente correr y correr, 

el 40% si conocía metodologías de entrenamiento.  

5.2  Descripción de la planificación 

Se trabajó un macrociclo del 17 de marzo al 31 de septiembre del 

2017, compuesto de 4 mesociclos (preparación general, preparación 

específica, precompetitiva y competitiva), 16 microciclos (inductivo, de 

carga ordinaria, precompetitivo, competitivo, de recuperación), para un 

total de 316 horas prácticas, más un apoyo consistente en un entorno 

virtual  de aprendizaje, donde se informó de actividades y entrenamientos, 

para los días que los alumnos no pudieron asistir. 

5.3  Descripción de los logros 

              5.3.1  Físicos 

En el aspecto físico se logró mejorar las capacidades 

condicionales, la frecuencia cardiaca y el VO2MAX. 
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             5.3.2  Técnicos – tácticos 

Se mejoró la técnica de carrera de los alumnos utilizando 

ejercicios pliométricos y análisis en el software Kinovea y se les 

indujo con ejemplo y material visual en las demás disciplinas del 

atletismo. 

             5.3.3  Teóricos 

Se dio a conocer información general a través de folletos y 

presentaciones, para la participación de los alumnos en 

competencias de atletismo siendo estas: 

Distancias de las carreras  en el atletismo: de velocidad, de fondo, de 

relevos, con vallas y su diferencia para hombres y mujeres. 

Lugares donde se puede efectuar una competencia de atletismo: 

pista cubierta, pista descubierta, campo y las medidas de éstas. 

Tipos de saltos en el atletismo: salto de longitud, salto triple, salto de 

altura, salto con pértiga. 

Tipos de lanzamientos: lanzamiento de peso, de disco, de jabalina, 

lanzamiento de martillo y su diferencia de medidas y pesos para 

hombres y mujeres (recopilado en el marco teórico). 

Conocimiento teórico según la Asociación internacional de 
federaciones de atletismo -IAAF-.  
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6. Metodología 

     6.1  Métodos de enseñanza  

Los métodos para la enseñanza del deporte, “suponen, 

procedimientos para alcanzar un determinado objetivo. Los caminos para 

conseguirlos no son únicos e invariables, y quien los tiene que recorrer 

puede optar por uno u otro, en función de sus propias concepciones 

educativas y del tipo de objetivo que pretende alcanzar, ya que existen 

métodos más adecuados para un determinado tipo de aprendizaje” (Nieto, 

2009,  p. 1).   

6.1.1 Método de enseñanza a distancia 

Se estableció como método a distancia el uso de un entorno 

virtual de aprendizaje –EVA- o material escrito, donde se enviaron 

rutinas de ejercicios a los participantes para que las desarrollaran en 

su tiempo libre o en su domicilio. 

6.1.2 Método de control 

Se estableció el control del proceso a través de la realización 

de pruebas de resistencia, velocidad, fuerza y mediciones, al inicio, 

durante el transcurso y al final del proceso, para medir el avance o 

mejora del estudiante. 

Así como, un cuestionario al inicio y final donde se indago sobre 

los hábitos de ejercicio del estudiante. 

6.1.3 Método  demostrativo 

   Se efectuó ejemplos de  los ejercicios y  se solicitó a los 

participantes que repitan los movimientos. 

6.2  Métodos prácticos (de desarrollo motriz)  

6.2.1 Método interválico 

   Se usó con distancias cortas, dejando al estudiante 

recuperarse en su totalidad, siendo utilizado en su mayoría para 

trabajar velocidad. 
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6.2.2 Método continúo 

    Este método se utilizó conforme el tiempo de trabajo y la 

frecuencia cardiaca, en periodos de no menos de 30 minutos para 

trabajar la resistencia. 

6.2.3 Método repetitivo 

      Este método se aplicó con rutinas de ejercicios con el propio peso 

del cuerpo del participante, para trabajar la fuerza y a través de 

multisaltos para trabajar elasticidad y técnica. 

6.2.4 Método competitivo 

       Este método se utilizó para medir los avances y retrocesos que  

los participantes tuvieron, a través de competiciones interinas, las 

cuales prepararon a los participantes, para las competencias abiertas 

al público en general (festivales de atletismo). 
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7. Análisis e Interpretación de Resultados 

Debido a que el número de participantes, fue muy variado en tiempo y 

asistencia no fue posible conocer la media de la población, razón por la cual se tomó 

una muestra con 21 participantes y se utilizó el método estadístico t de student para 

conocer si hubo cambios en la media de la muestra y por lo tanto mejoría. 

Se define como Ho la hipótesis nula, que indica que las medias se 

mantuvieron por lo tanto no hubo mejoría, la H1 como la hipótesis alternativa, que 

indica que las medias variaron por lo cual hubo  mejoría, se utilizó como grado de 

significación un 5%, para todas las muestras, utilizando los datos obtenidos a través 

de los test para probar lo siguiente: 

Velocidad a través del test de los 100 metros. 

VO2 MAX  a través del test de Cooper. 

Medición de frecuencia cardiaca basal (reposo). 

Medición de la frecuencia cardiaca de recuperación a través de medir la frecuencia 

pico – la frecuencia después de un minuto. 

Prueba de fuerza de piernas a través del test de un minuto (sentadillas). 

Fuerza del área abdominal a través de la prueba de un minuto (abdominales). 

Fuerza de brazos a través de la prueba de un minuto (despechadas).  
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Velocidad a través del test de los 100 metros en metros por segundo. 

7.1. Tabla de referencia. 

 

Fuente: trabajo realizado. Las columnas de datos representan: 1ra., el orden que se 

le dio a los participantes; 2da., los resultados obtenidos por los participantes durante 

el desarrollo de la prueba inicial; 3ra., los resultados obtenidos en la prueba final; 

4ta., las diferencias de la 2da., y 3ra., columna; 5ta., el cálculo de diferencias entre 

la 4ta., columna y la media x; 6ta., el cuadrado de los datos de la 5ta. columna.             

                                       

  

 

 

                                                                         

                                                                           0                  t =  2.845         T = 5.12         

Figura 7.1. Gráfica de decisión, en la figura se observa en forma gráfica los valores  

de la prueba. 

Participante P inicial P final Xi Xi-x (Xi-x)²

a 6.0 6.6 -0.62 0.20 0.04

b 4.9 5.1 -0.18 0.64 0.41

c 4.7 4.8 -0.09 0.73 0.54

d 6.6 6.9 -0.30 0.52 0.27

e 5.3 5.5 -0.22 0.61 0.37

f 3.8 6.3 -2.48 -1.65 2.74

g 6.8 6.9 -0.08 0.74 0.55

h 3.9 5.1 -1.14 -0.32 0.10

i 4.9 5.1 -0.19 0.63 0.40

j 4.5 4.9 -0.47 0.35 0.12

k 6.7 7.0 -0.38 0.45 0.20

l 5.9 6.6 -0.72 0.10 0.01

m 5.5 7.0 -1.49 -0.67 0.45

n 5.0 5.0 0.00 0.82 0.68

ñ 4.9 5.5 -0.57 0.25 0.06

o 4.5 6.2 -1.68 -0.86 0.74

p 4.7 7.5 -2.88 -2.06 4.23

q 4.3 6.5 -2.10 -1.28 1.64

r 6.6 7.4 -0.81 0.01 0.00

s 7.0 7.6 -0.59 0.23 0.05

t 7.1 7.4 -0.26 0.56 0.31

Test de los 100 metros
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Planteamiento de la hipótesis: sea Ho la hipótesis nula que nos indica que la media 

de las velocidades no obtuvo cambios significativos y H1 la hipótesis alternativa la 

que nos indicará que la media de las velocidades sí obtuvo un cambio significativo. 

Selección estadística: para el uso de la propuesta de hipótesis de las medias, 

existen 2 alternativas en estadística paramétrica, la normal y la t student, dado que 

la muestra es menor de 30 según William Sealy Gosset, la t student es la más 

adecuada. 

Dato crítico: utilizando como significación el 5% y una sola cola, t crítica = 2.845 (ver 

tabla en anexo 4). 

Cálculo estadístico: utilizando los datos de la tabla 7.1 y las fórmulas en una hoja 

electrónica, se obtuvieron  los siguientes valores (ver descripción de fórmulas en 

anexo 5). 

Descripción Símbolo Resultado 

Número de datos n 21 

Diferencia entre pruebas Xi varios 

Media x -0.82 

Desviación Estándar S² 0.70 

Valor calculado de T T 5.12 

Grado de libertad gl 20 

Significancia α 0.05 

 

Regla de decisión: el valor de  T calculada debe ser menor al valor crítico t para 

aceptar la hipótesis estadística nula o el valor de  T calculada debe ser mayor al 

valor crítico t para aceptar la hipótesis estadística alternativa.                                                               

Conclusión: con el uso de la distribución t de student se rechaza la hipótesis nula y 

se acepta la hipótesis alternativa, en consecuencia con el entrenamiento se mejoró 

la velocidad en la prueba de 100 metros y por tanto la capacidad anaeróbica de los 

participantes.                                             
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VO2 MAX  a través del test de Cooper en mililitros por kilogramo por minuto.  

7.2. Tabla de referencia. 

 

Fuente: trabajo realizado. Las columnas de datos representan: 1ra., el orden que se 

le dio a los participantes; 2da., los resultados obtenidos por los participantes durante 

el desarrollo de la prueba inicial; 3ra., los resultados obtenidos en la prueba final; 

4ta., las diferencias de la 2da., y 3ra., columna; 5ta., el cálculo de diferencias entre 

la 4ta., columna y la media x; 6ta., el cuadrado de los datos de la 5ta. columna.             

                                       

  

 

 

                                                                         

                                                                           0                  t =  2.845         T = 5.44         

Figura 7.2. Gráfica de decisión, en la figura se observa en forma gráfica los valores  

de la prueba. 

Participante P inicial P final Xi Xi-x (Xi-x)²

a 19.5 23.7 0.09 -0.04 0.00

b 22.2 28.3 0.11 -0.01 0.00

c 22.6 29.9 0.09 -0.03 0.00

d 17.9 34.0 0.30 0.18 0.03

e 17.6 19.3 0.06 -0.06 0.00

f 18.8 33.3 0.21 0.09 0.01

g 17.9 25.9 0.17 0.04 0.00

h 22.9 23.0 0.00 -0.12 0.01

i 28.0 31.7 0.05 -0.07 0.01

j 17.2 27.4 0.21 0.09 0.01

k 22.4 24.8 0.05 -0.08 0.01

l 16.6 24.4 0.18 0.06 0.00

m 27.6 33.7 0.08 -0.04 0.00

n 22.2 23.2 0.04 -0.08 0.01

ñ 22.5 35.2 0.18 0.06 0.00

o 19.7 24.6 0.11 -0.01 0.00

p 23.0 25.9 0.03 -0.09 0.01

q 13.5 34.6 0.42 0.30 0.09

r 35.6 36.7 0.01 -0.11 0.01

s 36.8 45.8 0.07 -0.05 0.00

t 33.3 45.6 0.11 -0.01 0.00

VO2 MAX  a travez del test de Cooper

 en mililitros de oxigeno por kilogramos de peso por minuto
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Planteamiento de la hipótesis: sea Ho la hipótesis nula que nos indica que la media 

del  VO2 MAX  no obtuvo cambios significativos y H1  la hipótesis alternativa la que 

nos indicará que la media del VO2 MAX sí obtuvo un cambio significativo. 

Selección estadística: para el uso de la propuesta de hipótesis de las medias, 

existen 2 alternativas en estadística paramétrica, la normal y la t student, dado que 

la muestra es menor de 30 según William Sealy Gosset,  la t student es la más 

adecuada. 

Dato crítico: utilizando como significación el 5% y una sola cola, t crítica = 2.845 (ver 

tabla en anexo 4). 

Cálculo estadístico: utilizando los datos de la tabla 7.2 y las fórmulas en una hoja 

electrónica, se obtuvieron  los siguientes valores (ver descripción de fórmulas en 

anexo 5). 

Descripción Símbolo Resultado 

Número de datos n 21 

Diferencia entre pruebas Xi varios 

Media x 0.12 

Desviación Estándar S² 0.01 

Valor calculado de T T 5.44 

Grado de libertad gl 20 

Significancia α 0.05 

 

Regla de decisión: el valor de  T calculada debe ser menor al valor crítico t para 

aceptar la hipótesis estadística nula o el valor de  T calculada debe ser mayor al 

valor crítico t para aceptar la hipótesis estadística alternativa. 

Conclusión: con el uso de la distribución t de student se rechaza la hipótesis nula y 

se acepta la hipótesis alternativa, en consecuencia con el entrenamiento se mejoró 

el VO2 MAX y por tanto la capacidad aeróbica de los participantes.                                             
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Medición de frecuencia cardiaca basal (reposo) en pulsaciones por minuto. 

7.3. Tabla de referencia. 

 

Fuente: trabajo realizado. Las columnas de datos representan: 1ra., el orden que se 

le dio a los participantes; 2da., los resultados obtenidos por los participantes durante 

el desarrollo de la prueba inicial; 3ra., los resultados obtenidos en la prueba final; 

4ta., las diferencias de la 2da., y 3ra., columna; 5ta.,  el cálculo de diferencias entre 

la 4ta., columna y la media x; 6ta., el cuadrado de los datos de la 5ta. columna.             

                                       

  

 

 

                                                                         

                                                                      T =  0                  t =  2.845          

Figura 7.3. Gráfica de decisión, en la figura se observa en forma gráfica los valores  

de la prueba. 

Participante P inicial P final Xi Xi-x (Xi-x)²

a 60 60 0.00 0.00 0.00

b 78 78 0.00 0.00 0.00

c 89 89 0.00 0.00 0.00

d 64 60 4.00 4.00 16.00

e 56 72 -16.00 -16.00 256.00

f 99 63 36.00 36.00 1296.00

g 60 72 -12.00 -12.00 144.00

h 80 75 5.00 5.00 25.00

i 83 66 17.00 17.00 289.00

j 75 69 6.00 6.00 36.00

k 62 66 -4.00 -4.00 16.00

l 64 77 -13.00 -13.00 169.00

m 79 63 16.00 16.00 256.00

n 65 80 -15.00 -15.00 225.00

ñ 70 65 5.00 5.00 25.00

o 68 73 -5.00 -5.00 25.00

p 72 80 -8.00 -8.00 64.00

q 65 62 3.00 3.00 9.00

r 60 67 -7.00 -7.00 49.00

s 55 67 -12.00 -12.00 144.00

t 60 60 0.00 0.00 0.00

Frecuecia cardiaca basal en latidos por minuto
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Planteamiento de la hipótesis: sea Ho  la hipótesis nula que nos indica que la media 

de la frecuencia basal no obtuvo cambios significativos y H1 la hipótesis alternativa 

la que nos indicará que la media de la frecuencia basal sí obtuvo un cambio 

significativo. 

Selección estadística: para el uso de la propuesta de hipótesis de las medias, 

existen 2 alternativas en estadística paramétrica, la normal y la t student, dado que 

la muestra es menor de 30 William Sealy Gosset , la t student es la más adecuada. 

Dato crítico: utilizando como significación el 5% y una sola cola, t crítica = 2.845 (ver 

tabla en anexo 4). 

Cálculo estadístico: utilizando los datos de la tabla 7.3 y las fórmulas en una hoja 

electrónica, se obtuvieron  los siguientes valores (ver descripción de fórmulas en 

anexo 5). 

Descripción Símbolo Resultado 

Número de datos n 21 

Diferencia entre pruebas Xi varios 

Media x 0.0 

Desviación Estándar S² 152.20 

Valor calculado de T T 0.0 

Grado de libertad gl 20 

Significancia α 0.05 

 

Regla de decisión: el valor de  T calculada debe ser menor al valor crítico t para 

aceptar la hipótesis estadística nula o el valor de  T calculada debe ser mayor al 

valor crítico t para aceptar la hipótesis estadística alternativa. 

Conclusión: con el uso de la distribución t de student se acepta la hipótesis nula y 

se rechaza la hipótesis alternativa, en consecuencia con el entrenamiento no se 

mejoró significativamente el ritmo cardiaco basal de los participantes.                                             
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La frecuencia cardiaca de recuperación (FC pico - FC medida después de un 

minuto) en pulsaciones por minuto. 

7.4. Tabla de referencia. 

 

Fuente: trabajo realizado. Las columnas de datos representan: 1ra., el orden que se 

le dio a los participantes; 2da., los resultados obtenidos por los participantes durante 

el desarrollo de la prueba inicial; 3ra., los resultados obtenidos en la prueba final; 

4ta., las diferencias de la 2da., y 3ra., columna; 5ta.,  el cálculo de diferencias entre 

la 4ta., columna y la media x; 6ta., el cuadrado de los datos de la 5ta. columna.             

                                       

  

 

 

                                                                         

                                                                           0                  t =  2.845         T = 6.73         

Figura 7.4. Gráfica de decisión, en la figura se observa en forma gráfica los valores  

de la prueba. 

Participante P inicial P final Xi Xi-x (Xi-x)²

a 40 48 -8.00 0.29 0.08

b 12 28 -16.00 -7.71 59.51

c 60 63 -3.00 5.29 27.94

d 16 23 -7.00 1.29 1.65

e 30 41 -11.00 -2.71 7.37

f 18 29 -11.00 -2.71 7.37

g 60 86 -26.00 -17.71 313.80

h 40 47 -7.00 1.29 1.65

i 40 46 -6.00 2.29 5.22

j 60 63 -3.00 5.29 27.94

k 35 40 -5.00 3.29 10.80

l 30 34 -4.00 4.29 18.37

m 38 42 -4.00 4.29 18.37

n 12 26 -14.00 -5.71 32.65

ñ 35 46 -11.00 -2.71 7.37

o 35 40 -5.00 3.29 10.80

p 15 25 -10.00 -1.71 2.94

q 38 50 -12.00 -3.71 13.80

r 17 22 -5.00 3.29 10.80

s 70 72 -2.00 6.29 39.51

t 60 64 -4.00 4.29 18.37

(frecuencia maxima - frecuencia despues de un minuto)

Frecuecia cardiaca de recuperacion en latidos por minuto
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Planteamiento de la hipótesis: sea Ho la hipótesis nula que nos indica que la media 

de la frecuencia de recuperación no obtuvo cambios significativos y H1 la hipótesis 

alternativa la que nos indicará que la media de la frecuencia de recuperación sí 

obtuvo un cambio significativo. 

Selección estadística: para el uso de la propuesta de hipótesis de las medias, 

existen 2 alternativas en estadística paramétrica, la normal y la t student, dado que 

la muestra es menor de 30 el autor William Sealy Gosset, la t student es la más 

adecuada. 

Dato crítico: utilizando como significación el 5% y una sola cola, t crítica = 2.845 (ver 

tabla en anexo 4). 

Cálculo estadístico: utilizando los datos de la tabla 7.4 y las fórmulas en una hoja 

electrónica, se obtuvieron  los siguientes valores (ver descripción de fórmulas en 

anexo 5). 

Descripción Símbolo Resultado 

Número de datos n 21 

Diferencia entre pruebas Xi varios 

Media x -8.29 

Desviación Estándar S² 31.81 

Valor calculado de T T 6.73 

Grado de libertad gl 20 

Significancia α 0.05 

 

Regla de decisión: el valor de  T calculada debe ser menor al valor crítico t para 

aceptar la hipótesis estadística nula o el valor de  T calculada debe ser mayor al 

valor crítico t para aceptar la hipótesis estadística alternativa. 

Conclusión: con el uso de la distribución t de student  se rechaza la hipótesis nula y 

se acepta la hipótesis  alternativa, en consecuencia con el entrenamiento se mejoró 

la frecuencia cardiaca de recuperación y por tanto la capacidad del corazón y los 

pulmones de recuperar sus funciones normales en los participantes.                                      
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Prueba de fuerza de piernas a través del test de un minuto (sentadillas) en 

repeticiones por minuto. 

7.5. Tabla de referencia. 

 

Fuente: trabajo realizado. Las columnas de datos representan: 1ra., el orden que se 

le dio a los participantes; 2da., los resultados obtenidos por los participantes durante 

el desarrollo de la prueba inicial; 3ra., los resultados obtenidos en la prueba final; 

4ta., las diferencias de la 2da., y 3ra., columna; 5ta.,  el cálculo de diferencias entre 

la 4ta., columna y la media x; 6ta., el cuadrado de los datos de la 5ta. columna.             

                                       

  

 

 

                                                                         

                                                                           0                  t =  2.845         T = 5.07         

Figura 7.5. Gráfica de decisión, en la figura se observa en forma gráfica los valores  

de la prueba. 

Participante P inicial P final Xi Xi-x (Xi-x)²

a 55 56 -1.00 13.67 186.78

b 51 57 -6.00 8.67 75.11

c 47 57 -10.00 4.67 21.78

d 43 60 -17.00 -2.33 5.44

e 55 55 0.00 14.67 215.11

f 52 56 -4.00 10.67 113.78

g 41 70 -29.00 -14.33 205.44

h 31 39 -8.00 6.67 44.44

i 33 43 -10.00 4.67 21.78

j 43 54 -11.00 3.67 13.44

k 33 80 -47.00 -32.33 1045.44

l 33 80 -47.00 -32.33 1045.44

m 34 52 -18.00 -3.33 11.11

n 40 55 -15.00 -0.33 0.11

ñ 30 54 -24.00 -9.33 87.11

o 43 54 -11.00 3.67 13.44

p 40 35 5.00 19.67 386.78

q 39 55 -16.00 -1.33 1.78

r 43 58 -15.00 -0.33 0.11

s 46 60 -14.00 0.67 0.44

t 50 60 -10.00 4.67 21.78

Test de un minuto (sentadillas) en repeticiones por minuto
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Planteamiento de la hipótesis: sea Ho la hipótesis nula que nos indica que la media 

de las repeticiones no obtuvo cambios significativos y H1 la hipótesis alternativa la 

que nos indicará que la media de repeticiones sí obtuvo un cambio significativo. 

Selección estadística: para el uso de la propuesta de hipótesis de las medias, 

existen 2 alternativas en estadística paramétrica, la normal y la t student, dado que 

la muestra es menor de 30 según el autor William Sealy Gosset, la t student es la 

más adecuada. 

Dato crítico: utilizando como significación el 5% y una sola cola, t crítica = 2.845 (ver 

tabla en anexo 4). 

Cálculo estadístico: utilizando los datos de la tabla 7.5 y las fórmulas en una hoja 

electrónica, se obtuvieron  los siguientes valores (ver descripción de fórmulas en 

anexo 5). 

Descripción Símbolo Resultado 

Número de datos n 21 

Diferencia entre pruebas Xi varios 

Media X -14.67 

Desviación Estándar S² 175.83 

Valor calculado de T T 5.07 

Grado de libertad gl 20 

Significancia α 0.05 

 

Regla de decisión: el valor de  T calculada debe ser menor al valor crítico t para 

aceptar la hipótesis estadística nula o el valor de  T calculada debe ser mayor al 

valor crítico t para aceptar la hipótesis estadística alternativa. 

Conclusión: con el uso de la distribución t de student   se rechaza la hipótesis nula 

y se acepta la hipótesis alternativa, en consecuencia con el entrenamiento se mejoró 

la fuerza de pierna y por tanto la capacidad del tren inferior de efectuar un trabajo 

de mayor intensidad y rapidez en los participantes.                                
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Fuerza del área abdominal a través de la prueba de un minuto (abdominales) en 

repeticiones por minuto. 

7.6. Tabla de referencia. 

 

Fuente: trabajo realizado. Las columnas de datos representan: 1ra., el orden que se 

le dio a los participantes; 2da., los resultados obtenidos por los participantes durante 

el desarrollo de la prueba inicial; 3ra., los resultados obtenidos en la prueba final; 

4ta., las diferencias de la 2da., y 3ra., columna; 5ta.,  el cálculo de diferencias entre 

la 4ta., columna y la media x; 6ta., el cuadrado de los datos de la 5ta. columna.             

                                       

  

 

 

                                                                         

                                                                           0                  t =  2.845         T = 5.63         

Figura 7.6. Gráfica de decisión, en la figura se observa en forma gráfica los valores  

de la prueba. 

Participante P inicial P final Xi Xi-x (Xi-x)²

a 30 41 -11.00 0.48 0.23

b 42 47 -5.00 6.48 41.94

c 27 41 -14.00 -2.52 6.37

d 40 60 -20.00 -8.52 72.66

e 36 45 -9.00 2.48 6.13

f 52 52 0.00 11.48 131.70

g 41 60 -19.00 -7.52 56.61

h 16 24 -8.00 3.48 12.08

i 24 25 -1.00 10.48 109.75

j 21 21 0.00 11.48 131.70

k 20 50 -30.00 -18.52 343.13

l 20 50 -30.00 -18.52 343.13

m 2 28 -26.00 -14.52 210.94

n 4 17 -13.00 -1.52 2.32

ñ 26 30 -4.00 7.48 55.89

o 27 29 -2.00 9.48 89.80

p 23 30 -7.00 4.48 20.04

q 16 35 -19.00 -7.52 56.61

r 39 47 -8.00 3.48 12.08

s 50 60 -10.00 1.48 2.18

t 50 55 -5.00 6.48 41.94

Test de un minuto (abdominales) en repeticiones por minuto
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Planteamiento de la hipótesis: sea Ho la hipótesis nula que nos indica que la media 

de las repeticiones no obtuvo cambios significativos y H1 la hipótesis alternativa la 

que nos indicará que la media de las repeticiones sí  obtuvo un cambio significativo. 

Selección estadística: para el uso de la propuesta de hipótesis de las medias, 

existen 2 alternativas en estadística paramétrica, la normal y la t student, dado que 

la muestra es menor de 30 según William Sealy Gosset, la t student es la más 

adecuada. 

Dato crítico: utilizando como significación el 5% y una sola cola, t crítica = 2.845 (ver 

tabla en anexo 4). 

Cálculo estadístico: utilizando los datos de la tabla 7.6 y las fórmulas en una hoja 

electrónica, se obtuvieron  los siguientes valores (ver descripción de fórmulas en 

anexo 5). 

Descripción Símbolo Resultado 

Número de datos n 21 

Diferencia entre pruebas Xi varios 

Media X -11.48 

Desviación Estándar S² 87.36 

Valor calculado de T T 5.63 

Grado de libertad gl 20 

Significancia α 0.05 

 

Regla de decisión: el valor de  T calculada debe ser menor al valor crítico t para 

aceptar la hipótesis estadística nula o el valor de  T calculada debe ser mayor al 

valor crítico t para aceptar la hipótesis estadística alternativa. 

Conclusión: con el uso de la distribución t de student se rechaza la hipótesis nula y 

se acepta la hipótesis alternativa, en consecuencia con el entrenamiento se mejoró 

la fuerza del área abdominal y por tanto la capacidad de los músculos de los 

participantes, de efectuar un trabajo de mayor intensidad y mantener una postura 

adecuada.                                
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Fuerza de brazos a través de la prueba de un minuto (despechadas) en repeticiones 

por minuto.  

7.7. Tabla de referencia. 

 

Fuente: trabajo realizado. Las columnas de datos representan: 1ra., el orden que se 

le dio a los participantes; 2da., los resultados obtenidos por los participantes durante 

el desarrollo de la prueba inicial; 3ra., los resultados obtenidos en la prueba final; 

4ta., las diferencias de la 2da. Y 3ra., columna; 5ta.,  el cálculo de diferencias entre 

la 4ta., columna y la media x; 6ta., el cuadrado de los datos de la 5ta. columna.             

                                       

  

 

 

                                                                         

                                                                           0                  t =  2.845         T = 5.77         

Figura 7.7. Gráfica de decisión, en la figura se observa en forma gráfica los valores  

de la prueba. 

Participante P inicial P final Xi Xi-x (Xi-x)²

a 20 25 -5.00 6.10 37.15

b 14 20 -6.00 5.10 25.96

c 33 55 -22.00 -10.90 118.91

d 30 43 -13.00 -1.90 3.63

e 30 30 0.00 11.10 123.10

f 27 35 -8.00 3.10 9.58

g 32 50 -18.00 -6.90 47.68

h 15 24 -9.00 2.10 4.39

i 20 27 -7.00 4.10 16.77

j 29 32 -3.00 8.10 65.53

k 30 60 -30.00 -18.90 357.39

l 30 60 -30.00 -18.90 357.39

m 16 28 -12.00 -0.90 0.82

n 26 38 -12.00 -0.90 0.82

ñ 45 52 -7.00 4.10 16.77

o 21 21 0.00 11.10 123.10

p 15 26 -11.00 0.10 0.01

q 15 30 -15.00 -3.90 15.25

r 43 46 -3.00 8.10 65.53

s 30 50 -20.00 -8.90 79.29

t 48 50 -2.00 9.10 82.72

Test de un minuto (despechadas) en repeticiones por minuto
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Planteamiento de la hipótesis: sea Ho la hipótesis nula que nos indica que la media 

de las repeticiones no obtuvo cambios significativos y H1 la hipótesis alternativa la 

que nos indicará que la media de las velocidades sí  obtuvo un cambio significativo. 

Selección estadística: para el uso de la propuesta de hipótesis de las medias, 

existen 2 alternativas en estadística paramétrica, la normal y la t student, dado que 

la muestra es menor de 30 según el autor William Sealy Gosset la t student es la 

más adecuada. 

Dato crítico: utilizando como significación el 5% y una sola cola, t crítica = 2.845 (ver 

tabla en anexo 4). 

Cálculo estadístico: utilizando los datos de la tabla 7.7 y las fórmulas en una hoja 

electrónica, se obtuvieron  los siguientes valores (ver descripción de fórmulas en 

anexo 5). 

Descripción Símbolo Resultado 

Número de datos n 21 

Diferencia entre pruebas Xi varios 

Media X -11.10 

Desviación Estándar S² 77.59 

Valor calculado de T T 5.77 

Grado de libertad gl 20 

Significancia α 0.05 

 

Regla de decisión: el valor de  T calculada debe ser menor al valor crítico t para 

aceptar la hipótesis estadística nula o el valor de  T calculada debe ser mayor al 

valor crítico t para aceptar la hipótesis estadística alternativa. 

Conclusión: con el uso de la distribución t de student se rechaza la hipótesis nula y 

se acepta la hipótesis alternativa, en consecuencia con el entrenamiento se mejoró 

la fuerza del tren superior y por tanto la capacidad de los músculos de los 

participantes de efectuar un trabajo de mayor intensidad y rapidez.      
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7.8. Tabla de resultados de la  prueba inicial efectuada. 

 

Fuente: trabajo realizado. 

7.9. Tabla de resultados de la  prueba final efectuada. 

 

Fuente: trabajo realizado. 

participante edad 100 metros Cooper asist* semana sent desp abdo fc basal fc pico fc 1 min fcr

a 18 16.66 1378 1 55 20 30 60 163 115 40

b 18 20.3 1500 1 51 14 42 78 155 138 12

c 18 21.3 1518 1 47 33 27 89 185 122 60

d 19 15.19 1307 1 43 30 40 64 150 130 16

e 28 18.97 1295 1 55 30 36 56 173 132 30

f 20 26.01 1348 1 52 27 52 99 130 112 18

g 18 14.7 1307 1 41 32 41 60 205 119 60

h 19 25.4 1532 1 31 15 16 80 160 113 40

i 18 20.43 1763 1 33 20 24 83 171 125 40

j 21 22.46 1274 1 43 29 21 75 185 122 60

k 19 15 1508 2 33 30 20 62 158 118 35

l 24 17.06 1248 1 33 30 20 64 151 117 30

m 19 18.05 1745 1 34 16 2 79 140 98 38

n 29 20.03 1500 1 40 26 4 65 165 147 12

ñ 21 20.46 1516 1 30 45 26 70 171 125 35

o 20 22.2 1387 1 43 21 27 68 182 142 35

p 19 21.5 1538 1 40 15 23 72 151 132 15

q 19 23 1108 1 39 15 16 65 173 123 38

r 20 15.13 2103 4 43 43 39 60 156 139 17

s 19 14.2 2160 4 46 30 50 55 164 92 70

t 20 14 2000 3 50 48 50 60 118 104 60

Test f isicos  y mediciones efectuados,  primera prueba

participante edad 100 metros Cooper asist* semana sent desp abdo fc basal fc pico fc 1 min fcr

a 18 15.1 1567 4 56 25 41 60 203 163 48

b 18 19.59 1776 4 57 20 47 78 167 155 28

c 18 20.9 1846 4 57 55 41 89 245 185 63

d 19 14.53 2033 4 60 43 60 60 166 150 23

e 28 18.22 1371 4 55 30 45 72 203 173 41

f 20 15.82 2000 5 56 35 52 63 148 130 29

g 18 14.53 1666 4 70 50 60 72 265 205 86

h 19 19.69 1537 4 39 24 24 75 200 160 47

i 18 19.66 1930 3 43 27 25 66 211 171 46

j 21 20.3 1735 4 54 32 21 69 245 185 63

k 19 14.2 1618 4 80 60 50 66 193 158 40

l 24 15.2 1600 4 80 60 50 77 181 151 34

m 19 14.22 2020 4 52 28 28 63 178 140 42

n 29 20.03 1548 3 55 38 17 80 177 165 26

ñ 21 18.31 2085 4 54 52 30 65 206 171 46

o 20 16.16 1609 4 54 21 29 73 217 182 40

p 19 13.28 1666 4 35 26 30 80 166 151 25

q 19 15.5 2060 4 55 30 35 62 211 173 50

r 20 13.47 2152 5 58 46 47 67 173 156 22

s 19 13.1 2564 5 60 50 60 67 234 164 72

t 20 13.5 2553 5 60 50 55 60 178 118 64

Test f isicos  y mediciones efectuados,  segunda prueba
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7.10. Tabla comparativa de promedios en las pruebas efectuadas a los grupos 

etarios y por su sexo. 

 

Fuente: trabajo realizado 

En la tabla se puede observar los promedios por grupo etario de los 

participantes, siendo el grupo masculino de 18 años, los que alcanzaron la mayor 

mejora y el grupo femenino de 21 años las que menos mejoras obtuvieron. 

 

 

100 metros

edad cant. 1.° 2.° 1.° 2.° 1.° 2.° 1.° 2.° 1.° 2.° 1.° 2.°

18 15 14.7 14.5 0.2 18:22 14:24 03:58 41 70 29 32 50 18 41 60 19 86 168 82

19 25 15 14.2 0.8 15:55 14:50 01:05 33 80 47 20 60 40 20 50 30 138 180 42

20 20 17 16.2 0.8 17:30 14:55 02:35 43 54 11 21 25 4 27 29 2 124 157 33

21 11 15.2 14.5 0.7 18:22 11:05 07:17 43 60 17 30 43 13 40 60 20 120 160 40

22 9 18.1 14.2 3.8 13:45 11:53 01:52 34 52 18 16 28 12 22 28 6 116 158 42

23 6 23 15.5 7.5 21:39 11:39 10:00 39 55 16 15 35 20 16 35 19 164 170 6

24 2 17.1 15.2 1.9 19:14 15:00 04:14 33 80 47 20 60 40 20 50 30 176 180 4

35 1 20.5 18.3 2.2 15:50 11:31 04:19 30 54 24 35 52 17 26 30 4 89 158 69

100 metros

edad cant. 1.° 2.° 1.° 2.° 1.° 2.° 1.° 2.° 1.° 2.° 1.° 2.°

18 5 16.7 15.1 1.56 17:25 15:21 02:04 55 56 1 20 25 5 30 41 11 102 117 15

19 10 25.4 19.6 5.8 15:40 15:37 00:03 31 39 8 15 24 9 16 24 8 137 164 27

20 10 26 15.8 10.2 17:05 12:00 05:05 52 56 4 27 35 8 47 52 5 153 225 72

21 5 22.5 20.3 2.16 18:50 11:31 07:19 54 54 0 29 35 6 21 26 5 157 158 1

29 1 23.5 22.6 0.9 18:00 17:10 00:50 30 42 12 10 25 15 15 18 3 110 115 5

sentadillas abdominales talones

Cooper sentadillas abdominales talones

Promedios de mejoras en participantes de sexo femenino

despechadas

despechadas

Cooper

Promedios de mejoras en participantes de sexo masculino
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7.9  Gráficas  

7.9.1 Se muestra la gráfica de comparación del test de  los 100 metros 

 

Fuente: trabajo realizado. 

Las barras indican la velocidad alcanzada, de cada uno de los participantes 

en las 2 pruebas efectuadas, se aprecia que de la muestra mejoraron su velocidad, 

1 participante no mejoró, los que si mejoraron, lo hicieron entre los % siguientes: 9 

el 1% y 10%, 4  el 11% y 20%, 3 el 21% y 30%, 1 el 31% y 40%, 2 el 41% y 50%, 2 

el 51% y 60%. 
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7.9.2 Se muestra la gráfica de comparación del test de Cooper 

 

Fuente: trabajo realizado. 

Las barras indican el número de metros recorridos durante 12 minutos, de 

cada uno de los participantes en las 2 pruebas efectuadas, se aprecia que de la 

muestra, los participante  mejoraron entre los % siguientes: 1 menos del 1%, 6 el 

1% y 10%, 6 el 11% y 20%, 5  el 21% y 30%, 2 el 31% y 40%, 1 el 41% y 50%. 
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7.9.3 Se muestra la gráfica de comparación del test de un minuto (sentadillas) 

 

Fuente: trabajo realizado. 

Las barras indican el número de sentadillas efectuadas durante 1 minuto, de 

cada uno de los participantes en las 2 pruebas efectuadas, se aprecia que de la 

muestra, 2 participantes no mejoraron, los que mejoraron, lo hicieron sobre los % 

siguiente: 2 el 1% y 10%, 3 el 11% y 20%, 9 el 21% y 30%, 1 el 31% y 40%, 2 el 

41% y 50%, 2 el 51% y 60%. 
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7.9.4 Se muestra la gráfica de comparación del test de un minuto (Abdominales) 

 

Fuente: trabajo realizado. 

Las barras indican el número de abdominales efectuadas durante 1 minuto, 

de cada uno de los participantes en las 2 pruebas efectuadas, se aprecia que de la 

muestra, 2 participantes no mejoraron, los que mejoraron, lo hicieron entre los % 

siguientes: 3 el 1% y 10%, 5 el 11% y 20%, 2 el 21% y 30%, 4 el 31% y 40%, 3 el 

51% y 60%, 1 el 61% y 70%,1 el 91% y 100%. 
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7.9.5 Se muestra la gráfica de comparación del test de un minuto (despechadas) 

 

Fuente: trabajo realizado. 

Las barras indican el número de despechadas efectuadas durante 1 minuto, 

de cada uno de los participantes en las 2 pruebas efectuadas, se aprecia que de la 

muestra, 2 participantes no mejoraron, los que mejoraron, lo hicieron entre los % 

siguientes: 3 el 1% y 10%, 2 el 11% y 20%, 3 el 21% y 30%, 6 el 31% y 40%, 5 el 

51% y 60%. 
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7.9.6 Se muestra la gráfica de comparación de la frecuencia cardíaca Basal 

 

Fuente: trabajo realizado. 

Las barras indican el número de pulsaciones por minuto tomada con un 

aparato electrónico, de cada uno de los participantes en las 2 mediciones 

efectuadas, encontrándose estos en reposo, se aprecia que de la muestra, 38.1%  

mejoraron ya que su pulso es menor en la medición final, 19% mantuvieron su pulso 

igual en ambas mediciones, 42.9% no mejoró ya que su pulso es mayor en la 

medición final. 
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7.9.7 Se muestra la gráfica de comparación de la frecuencia cardiaca pico 

 

Fuente: trabajo realizado. 

 Las barras indican el número de pulsaciones por minuto tomada con un 

aparato electrónico, de cada uno de los participantes en las 2 mediciones 

efectuadas inmediatamente después de efectuar una rutina de alta intensidad, se 

aprecia que de la muestra, los que mejoraron lo hicieron entre los % siguientes: 3  

el 1% y 10%, 6 el 11% y 20%, 8 el 21% y 30%, 2 el 31% y 40%, 1 el 51% y 60%, 1 

el 61% y 70%. 
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7.9.8 Se muestra la gráfica de comparación de la frecuencia cardíaca con 

recuperación de un minuto. 

 

Fuente: trabajo realizado. 

Las barras indican el número de pulsaciones por minuto tomada con un 

aparato electrónico, de cada uno de los participantes en las 2 mediciones 

efectuadas un minuto después de efectuar una rutina de alta intensidad, se aprecia 

que de la muestra, los que mejoraron, lo hicieron entre los % siguientes: 7 el 11% y 

20%, 2 el 21% y 30%, 4 el 31% y 40%, 4 el 41% y 50%,2 el 51% y 60%, 1 el 71% y 

80%. 
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7.9.9 Se muestra el porcentaje en minutos de las cargas de trabajo del macrociclo 

 

Fuente: trabajo realizado. 
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8. Conclusiones  

La constancia y la disciplina que se tuvo en el deporte por parte del grupo del 

Programa de Atletismo del Departamento de Deportes de la Universidad de San 

Carlos de Guatemala, estimuló los hábitos de salud y físicos que favorecieron el 

desarrollo en la condición física.  

El programa sistematizado de entrenamiento de la carrera pedestre, al que 

se sometió al grupo de participantes, en el Programa de Atletismo del 

Departamento de Deportes de la Universidad de San Carlos de Guatemala, 

efectuó  aumento de las capacidades condicionales. 

Los cambios en los hábitos y la frecuencia de ejercitación, de los participantes 

en el Programa de Atletismo del Departamento de Deportes de la universidad de 

san Carlos de Guatemala, contribuyó al mejoramiento de su capacidad cardiaca 

y pulmonar, lo que dio como resultado una mejor condición física.   
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9. Recomendaciones 

Continuar con los programas que contribuyan a la constancia y la disciplina 

deportiva, por parte del Programa de Atletismo del Departamento de Deportes de 

la Universidad de San Carlos de Guatemala, y que  estimulen los hábitos de salud 

y físicos que favorezcan el desarrollo en la condición física dentro de la 

universidad.  

La creación de más programas sistematizados de entrenamiento de la 

carrera pedestre y otros deportes, por parte del Departamento de Deportes de la 

Universidad de San Carlos de Guatemala, para contribuir a un aumento de las  

capacidades condicionales de los estudiante universitarios. 

Promover cambios en los hábitos y la frecuencia de ejercitación, de los 

estudiantes universitarios, por parte del Departamento de Deportes de la 

Universidad de San Carlos de Guatemala, proyectándose a todas las facultades, 

escuelas y programas, con el fin de  contribuir al mejoramiento de la salud.   
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11. Anexos



 

 

Anexo 1 

Encuesta realizada. 

Encuesta para conocer hábitos de ejercicio.        

          

Edad    sexo        

          

Facultad o escuela            

          

¿Practica algún deporte?   ¿Cuál?        

          

¿Con qué frecuencia lo realiza? casual   diario     

           

  
2 veces por 
semana   

3 veces por 
semana     

          

    otros        

          

¿Tiene la asistencia de un entrenador?       

          

¿De dónde saca sus rutinas? periódicos   internet     

          

    revistas   amigos     

          

    otros        

          

¿Cuánto tiempo entrena?         

          

¿Dónde lo practica?  universidad   domicilio     

          

    trabajo   gimnasio     

          

    otros        

          

                

        

Fuente: trabajo realizado. 

 

 



 

 

Anexo 2 

Baremos test un minuto sentadillas. 

Mujeres 20 a 29 

años 

30 a 39 

años 

40 a 49 

años 

50 a 59 

años 

60 a 69 

años 

 Cantidad de ejercicios 

Excelente 30  27 24 21 17 

Muy bueno 21 a 29 20 a 26 15 a 23 11 a 20 12 a 16 

Bueno 15 a 20 13 a 19 11 a 14 7 a 10 5 a 11 

Aceptable 10 a 14 8 a 12 5 a 10 2 a 6 2 a 4 

Necesita 

mejorar 

9 7 4 1 1 

Hombres 20 a 29 

años 

30 a 39 

años 

40 a 49 

años 

50 a 59 

años 

60 a 69 

años 

 Cantidad de ejercicios 

Excelente 36 30 25 21 18 

Muy bueno 29 a 35 22 a 29 17 a 24 13 a 20 11 a 17 

Bueno 22 a 28 17 a 21 13 a 16 10 a 12 8 a 10 

Aceptable 17 a 21 12 a 16 10 a 12 7 a 9 5 a 7 

Necesita 

mejorar 

16 11 9 6 4 

Fuente: Corcino, Edgar. (2,012) salumed. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 3 

Tablas baremos  de abdominales y despechadas. 

 

Baremos test de un minuto. 

Abdominales Cantidad  de ejercicios 

Excepcional 60 o mas 

Óptimo 50 a 59 

Bueno 42 a 49 

Regular 34 a 41 

Escaso menos de 34 

Fuente: Zaurin, (2,017) departamento de educación física. 

 

 

 

Baremos test de un minuto. 

Despechadas Cantidad de ejercicios 

Excelente más de 40 

Bueno  25 a 40  

Medio 15 a 25 

Bajo 5 a 15 

Escaso  menos de 5 

Fuente: Zaurin, (2,017) departamento de educación física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 4 

Tabla de student, para  referencias de la t Crítica.   

 

Fuente: Llopis, (2,013) la estadística una orquesta hecha instrumento. 

 



 

 

Anexo 5 

Fórmulas utilizadas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

s²= ∑(xi-x)²/n-1

x= ∑(xi)/n

T= X/√(s²/n)

gl=n-1



 

 

El acondicionamiento por salud a través del deporte desarrolla en los estudiantes 

hábitos de ejercicios y alimentación, contribuyendo en el desarrollo social, 

psicológico y académico de los mismos. 

La preparación física como parte del entrenamiento deportivo, trabaja las 

capacidades condicionales,  siendo estas la fuerza, la potencia, la velocidad, 

apoyados en el atletismo y tomando como base la carrera pedestre; se trabajó 

multisaltos que potenciaron la elasticidad, la halterofilia que potenció la fuerza y 

potencia, la resistencia a través de los métodos continuos, la velocidad a través del 

trabajo por intervalos. 

Adquiriendo los participantes un desarrollo  en los sistemas energéticos y 

beneficiando su salud a través de un programa sistematizado.  
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