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Introduccion

Para iniciar este proyecto, es fundamental considerar la etapa clave de crecimiento y
desarrollo que experimentan los nifios entre los 12 y 14 afios. En este contexto, se llevo a cabo
una investigacion orientada a comprender la importancia de la actividad fisica durante esta franja
etaria. De acuerdo con el Informe sobre la salud en el mundo de la Organizacion Mundial de la
Salud (2021), los niveles de actividad fisica en nifios y adolescentes disminuyeron
significativamente en el periodo posterior a la pandemia. Esta reduccion se ha asociado a factores
como el uso excesivo de dispositivos moviles, el aumento del sedentarismo y la ausencia de

habitos saludables, tanto en los estudiantes como en sus entornos familiares.

La investigacion se enfoco en la recopilacion de datos comparativos, utilizando tablas
de baremos provenientes de pruebas fisicas estandarizadas a nivel internacional. Estas
herramientas permitieron identificar el estado actual de la condicion fisica de los estudiantes y
establecer posibles estrategias para su mejoramiento. A partir de esta comparacion, el objetivo no
es solo que los estudiantes optimicen su rendimiento fisico con base en los resultados obtenidos,
sino también que las recomendaciones de actividades especificas contribuyan a abordar las

problematicas detectadas.

Elanalisis de los resultados permiti6 evidenciar las fortalezas y debilidades de los
estudiantes en distintas areas de la condicion fisica, lo cual facilitara el disefio de estrategias
pedagdgicas y programas de acondicionamiento fisico adecuados a sus necesidades. Este enfoque
también pretende resaltar la importancia de la educacion fisica en la etapa escolar, incentivando a
los estudiantes a identificar sus dificultades y trabajar en ellas con el acompafiamiento de

profesionales capacitados.



El conocimiento generado por este estudio no solo ofrece un diagnoéstico del estado
fisico actual de los estudiantes, sino que también pretende servir como base para futuras
evaluaciones y programas de mejora en el &mbito de la educacion fisica escolar. A través de esta
investigacion, se espera fomentar una cultura de evaluacion continua que permita a los
estudiantes alcanzar y mantener un nivel 6ptimo de rendimiento fisico, promoviendo asi su salud

integral y su desarrollo personal en la vida cotidiana.



Objetivo General

Evaluar la condicion fisica de los estudiantes de educacion secundaria del Colegio
Chiloé en Ciudad Verde mediante la aplicacion de pruebas fisicas estandarizadas al nivel

internacional y su comparacion con los baremos de cada prueba.

Objetivos Especificos

Identificar las principales fortalezas y debilidades fisicas de los estudiantes en
relacion con los componentes evaluados (resistencia, fuerza, flexibilidad, velocidad, entre otros),

a partir de los resultados obtenidos en las pruebas fisicas estandarizadas.

Analizar los niveles de actividad fisica de los estudiantes mediante la comparacion de
los resultados obtenidos en las pruebas fisicas con los baremos internacionales, con el fin de
determinar su influencia en el rendimiento fisico y realizar un analisis coherente segun los

lineamientos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Elaborar recomendaciones para la mejora de la condicion fisica de los estudiantes,
considerando los resultados obtenidos y las areas que requieren atencion segin los baremos

nacionales.

Elaborar recomendaciones orientadas a mejorar la condicion fisica de los estudiantes,
con base en los resultados obtenidos en las pruebas fisicas y en la identificacion de las areas que

requieren atencion, segin los baremos nacionales.



Justificacion

Los niveles de actividad fisica en niflos de 12 a 14 aflos son fundamentales debido a
los multiples beneficios que se pueden obtener con su practica regular. Entre estos beneficios se
encuentran las mejoras en los sistemas nervioso, muscular, 6seo y endocrino. Ademas, la
actividad fisica también permite analizar aspectos sociales y conductuales de los preadolescentes,
como su desempeilo en dinamicas grupales, su influencia en el rendimiento académico, la mejora

en la calidad de vida y la reduccion del sedentarismo.

Para tener una comprensiéon mas amplia del contexto actual, es necesario considerar
diversos aspectos relacionados con los niveles de actividad fisica presentes en las instituciones
educativas. Por ello, al momento de realizar una evaluacion, es fundamental incorporar estos

contenidos en funcion de los objetivos del analisis.

La actividad fisica se consolida como un pilar esencial para el desarrollo integral de
los estudiantes, ya que impacta directamente en su salud, bienestar y rendimiento académico. No
obstante, en muchos entornos escolares, los niveles de condicion fisica no se evalian con
frecuencia ni se comparan con estandares reconocidos, lo cual dificulta la identificacion de

fortalezas y areas que requieren atencion en el desarrollo fisico de los estudiantes.

El Colegio Chiloé, ubicado en Ciudad Verde, representa un entorno educativo diverso
que enfrenta multiples desafios en la promocioén de la actividad fisica. Entre estos desafios se
encuentran las limitaciones de infraestructura, la escasez de recursos deportivos y otros factores
que contribuyen al aumento de habitos sedentarios dentro de la comunidad escolar. Este proyecto

surge ante la necesidad de evaluar objetivamente el estado fisico de los estudiantes del colegio,



en comparacion con los baremos nacionales establecidos para cada prueba fisica, con el proposito
de identificar brechas de rendimiento y proponer estrategias de mejora acordes a las necesidades

detectadas.

A través del andlisis comparativo de los resultados obtenidos en las pruebas fisicas

aplicadas a los estudiantes del Colegio Chiloé, este estudio tiene como objetivos:

o Proporcionar informacion relevante que permita al colegio disefiar programas de

educacion fisica mas efectivos y adaptados a las necesidades de su poblacion estudiantil.

e Generar conciencia en la comunidad educativa sobre la importancia de la condicion fisica

como un indicador clave de salud y rendimiento académico.

e Contribuir al fortalecimiento de politicas y practicas escolares que fomenten habitos de

vida saludables y sostenibles.

Este estudio no solo es pertinente en el contexto del Colegio Chilogé, sino que también
aporta datos valiosos al debate nacional sobre el estado de la condicion fisica de los estudiantes
colombianos y la efectividad de los programas de educacion fisica frente a los estandares
establecidos. Al visibilizar estas comparaciones, se busca fomentar mejoras concretas en la
educacion fisica escolar y, en consecuencia, en la calidad de vida de los jovenes, promoviendo

una sociedad mads activa y saludable.

Adicionalmente, esta investigacion se apoya en estudios como el de Ramirez Lopez,
V. M. (2021), titulado Estudio comparativo de las capacidades fisicas condicionales entre los
alumnos del quinto grado de secundaria de las instituciones educativas, el cual evidencia la
importancia de la actividad fisica en edades tempranas para mejorar la salud. Este estudio

también orienta el tipo de enfoque investigativo a desarrollar, al permitir una evaluacién mas



concreta de los aspectos a medir en cada prueba, asi como proponer estrategias efectivas para

abordar las problematicas identificadas.

Para completar en esta parte se tiene en cuenta la importancia de estudios que ayudan
a que esta investigacion de grado sea viable y se pueda utilizar para futuros estudios por eso se
tuvo en cuenta a Salleg-Cabarcas, M. J., & Petro, J. L. (2010). Perfil de aptitud fisica de los
escolares de 12 a 18 aflos del municipio de Monteria, aqui se menciona que evalu6 las
capacidades fisicas de resistencia aerdbica, fuerza, velocidad y flexibilidad en 612 escolares (309
nifias y 303 niflos) de 12 a 18 afios en Monteria, Colombia. Se aplicaron pruebas como el Test de
Léger (Course Navette) para resistencia, el Test de Wells para flexibilidad, pruebas de velocidad
segmentaria (Plate Tapping y Skipping), carreras de velocidad de 20 y 50 metros, salto de
longitud sin carrera previa y abdominales en 30 segundos. Los resultados permitieron establecer
percentiles por edad y sexo, sirviendo como referencia para clasificar la aptitud fisica de los
estudiantes, esta investigacion se acerca de forma positiva a mi investigacion ya que abarca temas
muy importantes tales como que proporciona datos especificos de la poblacion escolar en
Colombia ya que es muy cierto que los estudiantes se encuentran es niveles bastantes bajos en el
rendimiento fisico, ademas se utilizaron pruebas fisicas reconocidas al nivel nacional e
internacional que permiten poder identificar esos niveles de forma mas correcta ya que es facil
encontrar sus estandares y asi darle una solucion a dichos resultados, por ultimo la comparacion
que hacen las dos investigaciones ofrece datos muy importantes como lo son su edad, su
desempefio en cada prueba y la importancia de realizar este tipo de investigaciones en las

instituciones educativas.



Pregunta Problema

(Cual es el nivel de desempefio fisico de los estudiantes de educacion secundaria del
Colegio Chiloé, Ciudad Verde, ;frente a los estindares internacionales de rendimiento fisico

establecidos por pruebas fisicas estandarizadas?

La condicion fisica en adolescentes es un indicador fundamental del estado de salud
presente y futuro, ademas de ser un componente esencial en su desarrollo integral. Evaluar el
nivel de desempeifio fisico de los estudiantes de educacion secundaria del Colegio Chiloé, Ciudad
Verde, frente a estandares internacionales establecidos, permite no solo conocer su estado actual,

sino también compararlo con parametros de referencia validados cientificamente a nivel mundial.

Esta pregunta es relevante porque ayuda a identificar fortalezas y debilidades en las
capacidades fisicas de los estudiantes (como resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad), lo que
a su vez puede orientar la toma de decisiones pedagogicas, el disefio de programas de educacion
fisica mas efectivos y la implementacion de estrategias de promocion de la salud escolar.
Ademas, en un contexto donde el sedentarismo y los habitos poco saludables estan en aumento,
contar con datos objetivos sobre el rendimiento fisico de los jovenes es clave para prevenir

enfermedades y fomentar estilos de vida activos.

Finalmente, esta pregunta permite generar evidencia local que puede integrarse a
estudios nacionales o internacionales, visibilizando la realidad fisica de una comunidad educativa
especifica como lo es el Colegio Chilo¢, y aportando a la mejora continua del sistema educativo y

de salud publica.
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Antecedentes

La condicion fisica en nifios, nifias y adolescentes es un indicador fundamental del
estado de salud general y del bienestar fisico y mental. Diversos estudios han demostrado que
mantener una buena aptitud fisica desde edades tempranas contribuye no solo al desarrollo motor,
sino también al rendimiento académico y a la prevencion de enfermedades asociadas al
sedentarismo, como la obesidad, la hipertension y la diabetes tipo II segun Ortega et al. (2008), la
condicion fisica en la infancia y la adolescencia es un marcador potente de salud, ya que niveles
adecuados de aptitud fisica se asocian con un menor riesgo de enfermedades cardiovasculares,

metabdlicas y con un mejor bienestar psicologico.

En el Ministerio de Educacion, a través del programa de Evaluacion Nacional de la
Condicion Fisica, ha establecido estandares de rendimiento fisico que permiten monitorear y
comparar el estado fisico de los estudiantes en todo el pais. Estos estandares sirven como punto
de referencia para identificar fortalezas y debilidades en el desarrollo fisico de los escolares, y
son clave para orientar la planificacion de clases de Educacion Fisica y la promocion de estilos de

vida saludables.

Para iniciar los antecedentes ayudaron a realizar una investigacion mas efectiva ya
que se utiliz6 la siguiente informacién Gracia Sanmartin, D. (2014). Andlisis comparativo de los
niveles de actividad fisica de dos centros de secundaria, uno en el medio rural y otro en el medio
urbano (Trabajo de fin de grado). Universidad de Zaragoza. Donde se menciona comparativo de
los niveles de actividad fisica en dos centros de secundaria, uno en el medio rural y otro en el
medio urbano. Este trabajo se enfoca en la comparacion del nivel de actividad fisica en
estudiantes de secundaria en diferentes entornos (rural y urbano). Utiliza cuestionarios validados

y presenta datos que podrian relacionarse con patrones de rendimiento fisico. Es relevante para
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explorar las diferencias contextuales en los niveles de actividad fisica en adolescentes, por eso
fue necesario que los resultados mostraran diferencias significativas en los niveles de actividad
fisica entre ambos entornos. En general, los estudiantes del entorno urbano presentaron niveles
ligeramente superiores de actividad fisica, excepto durante los fines de semana, donde las
diferencias se redujeron. También se encontr6 que la actividad fisica disminuye conforme los
estudiantes avanzan en los grados escolares, y los varones son mas activos fisicamente que las
mujeres en ambos entornos. El estudio concluye que las recomendaciones internacionales de
actividad fisica no se cumplen en la mayoria de los casos, destacando la importancia de promover
estrategias educativas y programas especificos para fomentar la actividad fisica en los

adolescentes.

Para afirmar que estos estudios son validos es importante aclarar que dichas
investigaciones se utilizaron para lograr identificar sus posibles causas y efectos por no realizar
actividad fisica en edades escolares, en la investigacion anterior se menciona mucho la
diferenciacion que hubo al desarrollar el estudio en los colegios, ya que los resultados obtenidos
no fue el mejor de lo que se esperaba, para ayudar a que cada una de estos articulos sean validos
se mencionaran mas investigaciones que ayudaron para realizar una solucion a esta problematica
que se estan presentando en los colegios actualmente.

En este estudio Uscategui Ciendua, A. J., Herrera Salamanca, W. G., & Hernandez
Almanza, S. J. (2022). Evaluacion de la condicion fisica relacionada a la salud en escolares de 9 a
14 afios en Bogota. Revista de Investigacion e Innovacion en Salud (REDIIS), evalué la
condicion fisica de 75 estudiantes entre 9 y 14 afios del Colegio La Amistad en Bogota,
utilizando la bateria ALPHA-Fitness, reconocida internacionalmente. Se encontraron niveles muy

bajos en capacidad aerobica (78%) y fuerza prensil (66,67%), lo que indica una necesidad
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urgente de intervenciones en actividad fisica escolar, por eso es importante esta investigacion ya
que genera un acercamiento a mi investigaciéon porque proporciona un ejemplo concreto de
aplicacion de estandares internacionales en un contexto colombiano, facilitando comparaciones
con los resultados que obtengas en el Colegio Chiloé, por otra parte también se tuvo en cuenta la
siguiente investigacion que abarca de forma mas progresiva nuestra investigacion como lo fue.
Jiménez Garzoén, L. E., Diaz Marin, J. M., Diaz, H., & Gonzalez, Y. (2013). Valoracion de
las capacidades fisicas condicionales en escolares de basica secundaria y media del Colegio
Distrital Gerardo Paredes de la localidad de Suba, En esta investigacion evalu6 a 1.574
estudiantes de 11 a 18 aflos en Bogota, aplicando una bateria de pruebas que midieron resistencia,
fuerza, velocidad y flexibilidad. Los resultados permitieron establecer baremos por edad y sexo,
utiles para clasificar la condicion fisica de los estudiantes todo esto se resume a que tiene una
relevancia con esta investigacion porque ofrece un modelo de evaluacion y analisis de
capacidades fisicas en un contexto educativo colombiano, que puedes adaptar o comparar con tu

estudio en el Colegio Chiloé.
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Marco Referencial

El marco referencial de esta investigacion tiene como propdsito sustentar
tedricamente el analisis de los resultados obtenidos por los estudiantes del Colegio Chiloé,
Ciudad Verde, en diversas pruebas fisicas, contrastandolos con los estandares de rendimiento
fisico establecidos a nivel nacional. Para ello, se abordan conceptos clave como la condicién
fisica en escolares, los componentes de la aptitud fisica relacionados con la salud, y los

instrumentos oficiales utilizados para su evaluacion en el contexto chileno.

Asimismo, se consideran antecedentes normativos y estudios previos que han
evaluado el estado fisico de la poblacion escolar en Chile, asi como las directrices promovidas
por el Ministerio de Educacion para monitorear el desarrollo fisico de los estudiantes a través de
pruebas estandarizadas. Este marco permite comprender la importancia de la educacion fisica
como herramienta formativa, diagndstica y preventiva, ademas de contextualizar los resultados
obtenidos por los estudiantes del establecimiento en relacion con la realidad nacional, para esta
investigacion se mencionaron los siguientes estudios que afirman y le dan validez a la siguientes

investigacion.

Casado, C., Alonso , N., Herndez , V., & Jimenez, R. (2009). Actividad fisica en
niflos espafioles. Factores asociados y evolucion 2003-2006. Revista Pediatria de Atencion
Primaria, 220. El nivel fisico en los nifios proporcional que puedan crecer con grandes
parametros de salud para asi identificar en edades tempranas la importancia que tiene que ser para
ellos el poder realizar actividad fisica por medio de un analisis que ayude a identificar esas
problematicas presentadas y como poder ampliar ideas para la mejora de lo que se quiere lograr
con ellos, segun casado la actividad fisica debe estar referenciado y generar un estudio mas

asociado a factores de evolucion es decir que gracias a esos andlisis de actividades fisicas se logre
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evidenciar avances por medio de tiempos cortos para proporcional una mejor salud en estas

edades de formacion.

Martinez, V., & Sanchez, M. (2008). Relacion entre actividad y condicion fisicas en
niflos y adolescentes. Rev Esp Cardiol, 108-111, Segin Martinez V la relacion de la actividad
fisica donde se debe realizar de forma asertiva para poder plantear estrategias que le permitan a
los nifios generar un ambiente sano para ellos para que se fortalezca de la mejor manera posible el
como los estudiantes lograrian mejorar su condicion fisica, ademas se genera que los niflos y
adolescentes le cojan un carifio al hacer este tipos de actividades, La infancia es una etapa crucial
en el desarrollo de los habitos de vida saludables, y la actividad fisica desempefia un papel
fundamental en este proceso. Los nifios que participan en actividades fisicas regulares no solo
tienen un mejor control de su peso, sino que también desarrollan habilidades motrices, mejoran
su capacidad cardiovascular y fortalecen sus huesos y miisculos. Ademas, la actividad fisica
promueve un mejor equilibrio emocional, reduce el estrés y la ansiedad, y mejora la autoestima y

la concentracion en el aula.

Medina, R., Jimenez, A., Perez, M., Armendariz, A., & Bacardi, M. (2011).
Programas de intervencion para la promocion de actividad fisica en nifios escolar es: revision
sistematica. Nutricion Hospitalaria, 265-270. La promocion de la actividad fisica en nifios
escolares es esencial para su desarrollo integral y su salud a lo largo de toda la vida. En un mundo
cada vez mas dominado por la tecnologia y el sedentarismo, es fundamental implementar
programas de intervencion que fomenten hébitos activos desde una edad temprana. Este tipo de
programas no solo contribuyen a mejorar la condicién fisica de los nifios, sino que también tienen

un impacto positivo en su bienestar emocional, cognitivo y social.
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En esta introduccion, exploraremos la importancia de los programas de intervencion
para la promocion de la actividad fisica en nifios escolares, destacando los beneficios que pueden
aportar a nivel individual y a la sociedad en general. Ademas, abordaremos la problematica actual
relacionada con la inactividad fisica en la infancia y como estos programas pueden ser una

solucion efectiva para contrarrestarla.

zanar, S., Webster, T., & Chicharro, J. (2006). Actividad Fisica y Salud en la Infancia
y la Adolescencia Guia para todas las personas que participan en su educacion. Madrid: CIDE
Subdireccion General de Promocion de la Salud y Epidemiologia, En este articulo principalmente
se quiere dar a conocer la importancia del poder identificar los niveles de actividad fisica en la
infancia y adolescencia para que los niflos puedan crecer con buena salud ya que en estas edades
lo mas importante es que ellos crezcan en un ambiente que les sirva en su salud tanto fisica como
mental. Por eso este estudio permite que se realicen pruebas para ver que dificultades se
presentan y asi poder identificar esas problematicas para que mas adelante se pueda notar el

cambio sobre el avance que se quiere para ellos.

Esta investigacion sustenta tedricamente el analisis comparativo del rendimiento
fisico de los estudiantes del Colegio Chiloé, Ciudad Verde, frente a estindares nacionales e
internacionales. Se abordan conceptos clave como la condicion fisica en escolares, sus
componentes relacionados con la salud y los instrumentos de evaluacion fisica mas utilizados en
el contexto educativo, Ademas se consideran antecedentes normativos y estudios previos que
respaldan la importancia de la educacion fisica como herramienta diagnostica, formativa y

preventiva. Entre los estudios revisados destacan:
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- Casado et al. (2009), quienes enfatizan la necesidad de evaluar la evolucion de la
actividad fisica infantil para fomentar mejores condiciones de salud desde edades
tempranas.

- Martinez y Sanchez (2008), quienes destacan la relacion directa entre actividad fisica y el
desarrollo fisico, emocional y cognitivo de nifios y adolescentes.

- Medina et al. (2011), quienes abordan la efectividad de programas de intervencion para
fomentar habitos activos desde la infancia, contrarrestando el sedentarismo.

- Zanar et al. (2006), quienes subrayan la importancia de monitorear la actividad fisica en la

infancia y adolescencia como base para una buena salud fisica y mental a largo plazo.

Este marco proporciona el fundamento necesario para contextualizar los resultados
obtenidos en la investigacion y resalta la urgencia de implementar estrategias que fortalezcan la

educacion fisica en el entorno escolar colombiano.
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Problema Cientifico

El analizar los niveles de actividad fisica en nifios de 12 a 14 afios es muy importante
por los efectos positivos que se pueden obtener si su practica es regular y sus posibles beneficios
como lo serian las mejoras del sistema nervioso, muscular y 6seo, ademas también permite
analizar los aspectos sociales y comportamentales de los preadolescentes como su desempeiio
grupal y su influencia en el rendimiento académico, calidad de vida y la disminucién del

sedentarismo.

El sedentarismo y la falta de actividad fisica en la infancia son factores de
preocupacion creciente, ya que se asocian con un aumento en los riesgos de salud a lo largo de la
vida. A pesar de la importancia de la actividad fisica en el desarrollo integral de los nifios, existe
una falta de comprension detallada sobre los niveles especificos de actividad fisica en niflos de 12
a 14 afios que asisten a colegios. El problema cientifico radica en la necesidad de identificar con
precision estos niveles de actividad fisica, teniendo en cuenta factores influyentes como el
entorno escolar, la disponibilidad de instalaciones deportivas y el apoyo parental, para desarrollar

estrategias efectivas de promocion de la actividad fisica como lo son.

Desarrollo fisico: Durante la preadolescencia, el cuerpo experimenta importantes
cambios biologicos, como el fortalecimiento del sistema 6seo, el desarrollo muscular y la
maduracion del sistema nervioso. La actividad fisica regular en esta etapa puede optimizar estos

procesos y prevenir problemas de salud a futuro, como el sedentarismo o la obesidad.

Impacto en el comportamiento social: La actividad fisica no solo beneficia al
cuerpo, sino también al desarrollo social y emocional. Participar en deportes o actividades
grupales fomenta habilidades como el trabajo en equipo, la empatia, el liderazgo y la resolucion

de conflictos, lo cual tiene un impacto positivo en su integracion social.
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Comportamiento individual: Este analisis también permite explorar como la
actividad fisica influye en el comportamiento de los preadolescentes, como su nivel de disciplina,
autoestima y motivacion. Estos factores son determinantes para su desempefio en el &mbito

académico y personal.

Todo esto se resume a que esta investigacion nos ayuda a generar ambientes sanos en
las instituciones educativas, ya que permite que los docentes de educacion fisica evidencien
dichas problematicas para asi poder lograr que los estudiantes mejoren a nivel fisico. En estas
edades y en el nuevo comienzo del siglo XXI, los estudiantes han perdido el carifio o las ganas
por realizar actividad fisica, ya sea en el colegio o a nivel extraescolar. Esto que menciono
anteriormente da cierto porcentaje de preocupacion, pues el sedentarismo ha aumentado

considerablemente, afectando el bienestar fisico, emocional y social de los jovenes.

Ademas, la falta de motivacion para participar en actividades fisicas puede estar
relacionada con el uso excesivo de tecnologia, la falta de espacios adecuados para el juego y el
ejercicio, o la ausencia de una cultura institucional que fomente estilos de vida activos. Esta
situacion exige un replanteamiento de las estrategias pedagdgicas en educacion fisica,
promoviendo clases dindmicas, inclusivas y adaptadas a los intereses actuales de los estudiantes.
De esta manera, se contribuye no solo a mejorar el rendimiento fisico, sino también a fortalecer
hébitos de vida saludables que perduren en el tiempo. Por tanto, esta investigacion también sirve
como herramienta para sensibilizar a la comunidad educativa sobre la importancia de una

formacion integral que incluya el desarrollo fisico como eje fundamental.
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Hipotesis

Los estudiantes de educacion secundaria del Colegio Chiloé en Ciudad Verde
presentan, en promedio, un rendimiento fisico inferior a los estdndares nacionales establecidos en
las tablas de baremos, especialmente en pruebas de resistencia y fuerza, lo que sugiere la
necesidad de implementar programas especificos de acondicionamiento fisico para mejorar estas
areas en el contexto escolar como lo mencionamos debemos darle solucion a dicha pregunta
problema ;Cual es el nivel de desempeiio fisico de los estudiantes de educacion secundaria del
Colegio Chilo¢, Ciudad Verde, ;frente a los estdndares internacionales de rendimiento fisico
establecidos por pruebas fisicas estandarizadas?, para ellos se tuvo en cuenta los siguientes
parametros para su mayor solucién y que se pudiera analizar de forma mas sencilla las soluciones

que planteamos dar con esta investigacion

Descriptiva-comparativa: Esta investigacion es de hipotesis descriptiva comparativa
ya que utiliza para comparar caracteristicas o comportamientos entre grupos, en este caso, el
rendimiento fisico de los estudiantes del Colegio Chiloé frente a los baremos nacionales. La
hipotesis plantea una expectativa de comparacion sin especificar una relacion de causalidad, sino
describiendo posibles diferencias en el rendimiento fisico, este enfoque permite establecer si
existen variaciones significativas entre los resultados de los estudiantes y los estindares

nacionales, ayudando a identificar areas de mejora especificas.

Positivista: Se plantea la hipotesis positivista ya que busca analizar los resultados
obtenidos en las pruebas fisicas de manera objetiva y cuantificable, comparandolos con los
estandares nacionales. Esto implica recolectar datos empiricos mediante mediciones
estandarizadas de capacidades fisicas como resistencia, fuerza y flexibilidad, La hipdtesis parte

de la idea de que las diferencias en los resultados pueden ser cuantificadas y contrastadas de
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manera objetiva con los estandares establecidos, utilizando herramientas estadisticas para validar
o refutar los hallazgos donde solo describe la situacion actual del rendimiento fisico de los
estudiantes del Colegio Chiloé, sino que también permite inferir posibles implicaciones, como la

necesidad de ajustes en el curriculo de educacion fisica.
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Marco Legal

Constitucion politica de Colombia Articulo 52. Se reconoce el derecho de todas las
personas a la recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre, El
ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autdctonas tienen como
funcion la formacion integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser
humano. El deporte y la recreacion forman parte de la educacion y constituyen gasto publico
social, este articulo garantiza que todas las personas sin excepcién ninguna podra participar en

actividades recreativas y deportivas

Ley 115 de 1994: el area de educacion fisica, recreacion y deportes origina uno de los
fines de la educacion colombiana, una de las areas fundamentales del curriculo (articulo 23)y

ademas constituye un proyecto pedagdgico transversal (articulo 14).

La educacion es un proceso de formacion permanente, personal, cultural y social que
se fundamenta en una concepcion integral de la persona humana, de su dignidad, de sus derechos
y de sus deberes, ademas de eso esta ley reconoce que la educacion fisica, la recreacion y el
deporte son fundamentales para el desarrollo integral de los estudiantes. Estos componentes no
solo promueven la salud fisica, sino que también son esenciales para el bienestar emocional,
social y cognitivo de los nifios y jovenes. Al ser uno de los fines de la educacion, se les asigna

una funcién esencial en la formacion integral de los estudiantes.



22

Aspectos Metodolégicos

Positivista: Se plantea la hipotesis positivista ya que busca analizar los resultados
obtenidos en las pruebas fisicas de manera objetiva y cuantificable, comparandolos con los
estandares nacionales. Esto implica recolectar datos empiricos mediante mediciones
estandarizadas de capacidades fisicas como resistencia, fuerza y flexibilidad, La hipotesis parte
de la idea de que las diferencias en los resultados pueden ser cuantificadas y contrastadas de
manera objetiva con los estandares establecidos, utilizando herramientas estadisticas para validar
o refutar los hallazgos donde solo describe la situacion actual del rendimiento fisico de los
estudiantes del Colegio Chilog, sino que también permite inferir posibles implicaciones, como la

necesidad de ajustes en el curriculo de educacion fisica

Poblacion: 40 Estudiantes en edades de 12 a 14 afios del colegio distrital Chiloé de

ciudad verde

Tipo de muestra: No probabilistico por conveniencia ya que se escogieron 40
estudiantes entre los 12 a 14 afios de diferentes cursos donde no hubo mayor implicacion ya que
todos podrian realizar las actividades pero solo se escogieron de forma de conveniencia es decir
sin tener rasgos fisicos que no nos permitiera ejecutar los test y las pruebas de la mejor manera,
por tal motivo se pudo identificar los niveles de actividad fisica que encontraban gracias a que la
toma de dichos test fueron de un solo momento siendo una forma mas efectiva de plantear

actividades de mejora.

A continuacién, te proporciono una explicacion general de las pruebas que se
desarrollaron en una tinica toma donde lo importante fue analizar capacidades basicas de

movimiento para lograr una mejor identificacion de su rendimiento fisico y como poder como
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profesionales en el area generar un programa de actividades que ayuden a la mejora de esa

condicion fisica.

Pruebas de resistencia cardiovascular: Incluyen la prueba de milla (o pruebas
similares) para evaluar la resistencia aerdbica. Los estudiantes corren o caminan una distancia

especifica en el menor tiempo posible.

Pruebas de fuerza y resistencia muscular: Evaluan la fuerza y resistencia muscular,

con ejercicios como flexiones de brazos, abdominales y flexiones de tronco.

Flexibilidad: Mide la capacidad de los estudiantes para realizar movimientos

flexibles, como el estiramiento de las piernas.

El Fitness Gram no se centra tinicamente en el rendimiento atlético, sino que también
en promover un estilo de vida saludable y fomentar la conciencia sobre la importancia de la
actividad fisica regular. Los resultados del Fitness Gram pueden proporcionar informacion
valiosa sobre la salud fisica de los estudiantes y ayudar a identificar areas que puedan necesitar
atencion o mejora. Es importante destacar que la interpretacion de los resultados debe hacerse
con consideracion de factores individuales y con el respaldo de profesionales de la salud o
educacion fisica, por eso cabe aclarar que de esta bateria solo usaremos algunas pruebas fisicas
ya que muchas que estan en ella no nos ayuda a poder identificar el nivel de actividad fisica de
los estudiantes porque es necesario el uso de materiales que las instituciones educativas no tienen
y que son de dificil de conseguir ya que se debe contar con espacios adecuados para la realizacion

por lo cual en el colegio no cuentan con dichos espacios deportivos.
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Fases Metodolégicas

En el colegio se realizé un planteamiento de lo que se les iba desarrollar a los
estudiantes dias antes de la ejecucion, se le mostro al profesor que estrategias y que cosas se iban
a identificar para la realizacion de las pruebas, ademas se le explico al docente a cargo que la
toma de datos era de un solo momento por lo cual se necesitaba que los estudiantes estuvieran
preparados para el dia de la realizacion de las pruebas y que pudieran tener una buena

preparacion fisica antes de desarrollar esta investigacion-

En el momento de la ejecucion de las pruebas se les solicito a los estudiantes de la
institucion educativa que prestaran mucha atencion a la realizacion de las pruebas para generar un
mejor manejo del grupo y poder determinar los aspectos fisicos donde se encontraba cada uno de
ellos, después de les indico que se ubicaran en el patio del colegio para realizar un calentamiento
especifico que se necesita para el desarrollo de cada uno de los test como lo mencionamos en este

momento.

Para comenzar se planted movilidad articular que les permitiera a los estudiantes
entrar a un ambiente de rendimiento fisico y que gracias a ello pudiéramos evitar algun tipo de
lesion si no que al contrario esta movilidad le ayudara a generar un enfoque dindmico como lo es
mejorar su flexibilidad, capacidades coordinativas y la mejora del control o estabilidad de su
cuerpo, esa movilidad articular se llevod a cabo mediante ejercicios que incluyeran un rango
completo de movimiento, control muscular, estabilidad en la articulacién y ausencia de dolor.
También depende de la flexibilidad de los musculos y tejidos que la rodean, permitiendo moverse

con fluidez y seguridad en actividades cotidianas o deportivas.

Por ultimo en la primera parte antes de la evaluacion de los test se realizaron

diferentes juegos para fortalecer el ambiente en el grupo, generar el principio de interaccion a las
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pruebas ya que los juegos se enfocaron en algunas capacidades que se iban a tener en cuenta en
cada una de las pruebas para que ellos se acercaran poco a poco a lo que se iba a desarrollar
donde se utilizaron juegos como “La muralla”, donde los estudiantes deben correr de un lado a
otro del gimnasio sin ser tocados por quien esta en el centro. Este juego mejora la agilidad, la
velocidad de reaccion y eleva la temperatura corporal y el otro juego efectivo es “Atrapa conos”,
en el que se colocan conos dispersos en el espacio y los estudiantes, por parejas, compiten por
recoger el mayor numero posible en un tiempo determinado. Este juego estimula la coordinacion,

la rapidez y fomenta el trabajo en equipo.

Fase De Diseio

Caracterizacion Revision sistematica: Realizar una revision exhaustiva de la
literatura cientifica y los estudios previos relacionados con la actividad fisica en nifios de 10 a 12
afios. Esto ayudara a comprender el estado actual del conocimiento, identificar posibles brechas

en la investigacion y obtener informacion sobre los métodos utilizados en estudios similares.

Fase I: Seleccion de poblacion y muestra: Determinar la poblacion objetivo del
estudio (por ejemplo, nifios de 12 a 14 afios) y disefiar un método para seleccionar una muestra
representativa de esta poblacion. Esto puede implicar la seleccién de escuelas, comunidades o

grupos especificos dentro de la poblacion objetivo.

Herramientas de medicion: Identificar y seleccionar las herramientas adecuadas para
medir los niveles de actividad fisica de los nifios de 10 a 12 afios. Esto podria incluir
cuestionarios de actividad fisica, dispositivos de seguimiento de la actividad, como podoémetros o

acelerometros, y/o registros de actividad fisica.
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Piloto y ajuste del protocolo: Realizar una fase piloto del estudio para probar y ajustar
el protocolo segun sea necesario. Esto ayudara a identificar posibles problemas o limitaciones en

el disefio del estudio antes de la implementacion completa.

Lo primero que se hizo fue realizar un previo calentamiento que le permitiera a los
estudiantes entrar en calor a los test planteados para que asi ellos pudieran entenderlos de la
mejor manera y lograran dicha ejecucion, los juegos recreativos para estas edades sirven para
generar en ellos un ambiente agradable a la actividad fisica, después de ese calentamiento previo
se les mostro en forma facil de entender cada una de las pruebas a desarrollar en toda la sesion de
clase y que debian hacer mientras esperaban su turno, también el orden en el que se iban a
desarrollar, sus indicaciones en cada una de ellas y por ultimo para que sirve este tipo de pruebas

en su vida saludable.

Fase Montaje de la propuesta (seleccionamos los test) Organizacion Mundial de la
Salud. (2021). Informe mundial sobre la salud. “INDICE DE MASA CORPORAL.: El indice de
masa corporal, conocido también como BMI (body mass index) este momento de la fase de
montaje se le realizo o por encima del establecido como normal para su tamaiio fisico por la
OMS (Organizacion Mundial de la Salud). Las pruebas que se seleccionaron para dicha intencion
investigativa son, cabe aclarar que se utilizaros pruebas del fitness Gram y de la bateria
mencionada anteriormente ya que nos ayudaron a identificar de forma mas eficiente dichas

problematicas que se presentaron en el colegio.
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Test de flexibilidad

Extension del tronco: En este ejercicio el ejecutante parte desde una posicion de
tendido prono, situando las manos debajo de los muslos; eleva la parte superior del cuerpo de
manera lenta y controlada hasta un maximo de 30,46¢cm. El ejecutante debe mantener la posicion
el tiempo suficiente para medir la altura de su barbilla sobre el suelo (CIAR, 1999). La medicién

se realizard con una regla de 50cm de longitud y graduacion de [1cml

Edad (afios) Excelente Bueno Promedio
6-8 > 20 cm 15-20 em 10-14¢em
9-11 > 25¢m 20-25 cm 15-19¢cm
12-14 > 30cm 25-30em 20-24cm
15-16 »35¢em 30-35cm 25-29.cm

Tomado de American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD). (2010). Physical best:

Health-related fitness testing and assessment. AAHPERD. Recuperado de http://www.aahperd.org

Sit Ans Reach: El sujeto descalzo se sienta en el aparato del test (cajon de 60 cm de
largo, 27 cm de ancho y 30,5 cm de alto, con una regla en la parte superior haciendo coincidir el
centimetro 23 con el apoyo de la planta del pie). Un miembro inferior debe estar completamente
extendido con el pie plano contra una cara de la caja. La otra rodilla esta flexionada con la planta
del pie plana sobre el suelo y a 5-7,5 centimetros de la rodilla extendida. Los miembros
superiores extendidos hacia adelante sobre la escala de medir con las manos colocadas una sobre
la otra, con las palmas hacia abajo. El sujeto se flexiona directamente hacia delante con ambas
manos a lo largo de la escala cuatro veces y mantiene la posicion del cuarto intento al menos 1

segundo.


http://www.aahperd.org/
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AmRcA  oBTENIDA

NOTA: Ismael caracol. (2009). Test y baremos. Recuperado de https:/ismaelcaracol.wordpress.com/wp-

content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf

Test de fuerza de piernas

Salto Horizontal: es una prueba fisica que mide la fuerza explosiva de las piernas.
Consiste en impulsarse desde una posicion estatica y saltar hacia adelante lo mas lejos posible,
cayendo con ambos pies. Se usa comiinmente para evaluar la potencia muscular en estudiantes y

deportistas.

Objetivo: Evaluar la potencia o fuerza explosiva del tren inferior (cadera, muslo y
pierna) que participan prioritariamente para lograr vencer la fuerza de la gravedad y poder llegar

lo mas lejos posible a partir de un punto de salida.

Materiales: Decametro o cinta métrica, fosa de arena o alfombra de caucho, linea de

partida.

Protocolo: El ejecutante se sitia detras de la linea de partida sin tocarla, flexiona un
poco las rodillas, envia los brazos atras y realiza un salto hacia adelante con los dos pies al mismo
tiempo mientras envia los brazos al frente para caer de pie. La distancia alcanzada se mide desde

la linea de salida hasta el talon que quede mas atrasado.


https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf
https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf
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NOTA: Ismael caracol. (2009). Test y baremos. Recuperado de https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-

content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf

Salto Vertical: El proposito es medir la potencia de la musculatura extensora de las
piernas gracias al realizar un salto a dos piernas donde cabe resaltar que sera sin impulso donde
hara que se ogre analizar su potencia fisica en saltos, en una pared totalmente lisa con un metro
pegado a la misma y tiza se le dard inicio a la ejecucion donde 1° se debera marcar a la maxima
altura que se llega con el brazo bien extendido,. de pie, lateral a la escala. 2° Separarse
ligeramente de la pared y flexionar bien las piernas. 3° Saltar tan alto como se pueda marcando

arriba con la mano o la tiza donde después se anota el mejor de los dos intentos realizados.
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NOTA: Ismael caracol. (2009). Test y baremos. Recuperado de https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-

content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf


https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf
https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf
https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf
https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf
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Test De Capacidad Aerdbica

Test 50 Metros: El proposito es medir la velocidad de desplazamiento donde se
situard en un terreno liso, con la medida exacta de dichas distancias para un mayor progreso del
test, ademas de esto se necesitara un crondmetro donde se debera estar pendiente en el momento

que inicia y termina la prueba en los dos intentos pertinentes por cada estudiante.

Ejecucion: En la linea de salida, a la voz de "listos" (el brazo del profesor/a estara en
alto), el alumno debera adoptar una posicion de alerta donde se comienza a correr y se pone en
funcionamiento el cronometro, El alumno/a debe tratar de recorrer a la mayor velocidad posible
los 50 metros, cuando el estudiante termine dicha distancia a la linea de llegada es cuando se

detiene el crondmetro.

Anotacion: El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas

de Segundos donde se debera anotar el mejor tiempo de los dos intentos realizados

[wora ] waech osrenion |
il _ger

NOTA: Ismael caracol. (2009). Zest y baremos. Recuperado de https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-

content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf

Test de resistencia cardiovascular

Test T: Esta prueba es disefiada y se plantea realizarla por la importancia que se tiene
en funcion de poder determinar el desarrollo de la velocidad de los estudiantes ya sea que tan

rapido es para ejecutarla o determinar y poder medir que tan rapido puede mejorar en los cambios


https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf
https://ismaelcaracol.wordpress.com/wp-content/uploads/2009/01/test-y-baremos.pdf
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de direccion, ya que nos hara realizar un analisis de si es 4gil o simplemente veloz para completar

este tipo de test

La ejecucion de la prueba se da teniendo 3 puntos clave, el test inicia en el cono Ay

debera ir corriendo rapidamente al punto B donde debera ser tocado con su mano derecha y asi

dirigirse a punto C corriendo de costado al tocarlo con su mano izquierda, para terminar se dirige

a maxima velocidad al punto D con tu mano derecha, y vuelve al cono B para tocarlo con tu

mano izquierda y vuelve corriendo de espaldas al cono A donde se terminara la prueba y se le

dara final al tiempo, el test se ejecuta en tres intentos donde el mejor de los 3 se anota en dicha

tabla.

Excelente
Buena
Promedio

Pobre

Hombres (segundos)
<95

95t0105

10.5t0 11,5

>11.5

Mujeres (segundos)

<105 (] (5] ®©
105t0 11.5 T
9 metros
11.5t012.5 l
>125 Q o

NOTA: RunfFitners. (s.f.). Test de velocidad y agilidad para corredores: El test T. Recuperado de

https://runfitners.com/test-de-velocidad-y-agilidad-para-corredores-el-test-t/



https://runfitners.com/test-de-velocidad-y-agilidad-para-corredores-el-test-t/
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Metodologia De Fases
Fase de Evaluacion

- Serealizo un acercamiento a los estudiantes dos dias antes donde se llevo a cabo la
socializacion de lo que se iba a desarrollar con cada uno de ellos, ademas se tuvo en
cuenta con el docente a cargo en que lugares realizar dicha practica de evaluacion de las
pruebas, por ultimo se llegd a un acuerdo de que el lugar seria el patio del colegio ya que
tenia mas espacio y permitiria que los estudiantes no se dispersaran si no que al contrario
estuvieran pendientes de dicha practica ya que se necesitd de su compromiso ya que solo
era la evaluacion de un solo momento.

- Eldia de la evaluacion se inicié con el docente de la institucion organizando por zonas los
test a desarrollar con sus materiales adecuados para cada uno de ellos, en cada lugar de
dicha prueba se llevo a los estudiantes para que vieran el test a desarrollar ya sea con su
explicacion y su forma de evaluar con su tabla de baremos de acuerdo a lo que planteo
Ismael caracol. (2009). Test y baremos. , por ultimo, se le menciono a los estudiantes que
era una sola toma de resultados que por tal motivo necesitaba que lo hicieran de la mejor

manera.

El dia de la toma de resultados obtenidos se tuvo en cuenta dos partes fundamentales,
la primera fue la realizacion de un calentamiento especifico para todo el grupo, se inicié con
movilidad articular de cada extremidad para que poco a poco se acercaran a lo que se iba a
evaluar, después de ellos se innovaron juegos entre ellos que ayudaron a que el grupo se
mantuviera con energia y con la mejor disposicion para el desarrollo de las pruebas a evaluar, los
juegos del calentamiento ayudan a fortalecer ciertas habilidades de movimiento y logran a que

haya mas participacion de los escolares asi como lo menciona Acero Rueda (2016) que creo una
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investigacion donde dice que los juegos en el calentamiento sirven para que haya una mejor
participacion de los estudiantes y lograra que ellos den su 100% en lo que se vaya a realizar en la

clase de educacion fisica.

Muestra de Talla y Peso: En esta tabla se realizé en el primer momento antes de
realizar el calentamiento donde gracias a estos datos de talla y peso logramos sacar su IMC de
acuerdo FANTA. (2013). Tablas de IMC y Tablas de IMC para la Edad, de nifios(as) y
adolescentes de 5 a 18 aios de edad y tablas de IMC para adultos(as) no embarazadas, no
lactantes > 19 arios de edad. FHI 360. Que nombra en dicho estudio en que nivel de crecimiento
y desarrollo se encuentra cada estudiante evaluado, aqui en la tabla se logro identificar varias
falencias que se tuvo en cuenta en los test desarrollados ya que se identificd porque algunos no
podian realizar algunas pruebas y que se tuvo que hacer para lograr un resultado adecuado en

cada una de ellas.

GENERO TALLA PESO IMC RANGO
MASCULINO 1,37-1,60 27Kg- 1,53 13,7-22,5 DESNUTRICION-SOBREPESO
FEMENINO 1,41-1,60 27Kg- 1,53 13,7-21.2 DESNUTRICION-NORMAL

Tabla 1: Talla y peso de estudiantes del colegio chiloe, elaborada y fuente de creaciéon propia
En esta tabla se logr6 analizar que muchos de ellos se encontraban en una
problematica mundial segiin como lo indica la Organizacion Mundial de la Salud. (2019). Plan
de accion mundial sobre salud mental 2013-2020. Que nombra y menciona que los nifios entre
los 12 y 14 afios se encuentran en un estado no saludable de acuerdo con estandares fisicos ya sea

por culpa de la pandemia, o también en el siglo de los aparatos electronicos.

En esta tabla se logro identificar como los estudiantes entre los 12 y 14 afios se

encuentran en un nivel bajo de sedentarismo por lo cual se asume la importancia de realizar este
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tipo de acercamiento a ellos y que entre todos se logre mejorar los resultados en una proxima
investigacion, ademds estos resultados se les realizo una comparacioén gracias a Food and
Nutrition Technical Assistance Project (FANTA). (2013). Tablas de referencia de indice de masa
corporal (IMC), donde se menciona que el IMC de varios nifios en estas edades debe ser normal
ya que se encuentran al nivel de su crecimiento y desarrollo, lo cual queda de forma negativa ya
que los resultados mencionados anteriormente dejan una preocupacion de como se encuentran los

escolaren en estos momentos de la vida diaria.

Al comparar las tablas de talla y peso entre mujeres y hombres, se pueden observar
diferencias significativas tanto en los rangos de peso considerados saludables como en la
distribucion de estos segun el sexo. En esta comparacion, se analizan las mujeres dentro del rango
de peso normal y los hombres tanto en peso normal como en sobrepeso, de acuerdo con los

parametros del indice de Masa Corporal (IMC).

En general, para una misma estatura, las mujeres presentan un rango de peso menor
que los hombres. Esto se debe a diferencias bioldgicas como la masa muscular, densidad 6sea y
composicion corporal. Por ejemplo, una mujer con una estatura de 165 cm tiene un rango de peso
normal aproximado entre 51 y 68 kg, mientras que un hombre de la misma estatura puede tener
un peso normal entre 54 y 68 kg, y en caso de estar en sobrepeso, su peso podria oscilar entre 68

y 82 kg.

A medida que aumenta la estatura, también se amplia el rango de peso aceptado como
saludable o en sobrepeso. Por ejemplo, a 180 cm de altura, una mujer en peso normal puede estar
entre 60 y 81 kg, mientras que un hombre puede variar entre 63 y 81 kg en nivel normal, y hasta

97 kg si se encuentra en sobrepeso.
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Esta comparacion resalta como, aunque tanto hombres como mujeres comparten los
mismos criterios de IMC, los valores absolutos de peso difieren notablemente, reflejando la
necesidad de considerar el sexo al interpretar los rangos de peso saludables. Ademas, el analisis
del sobrepeso en hombres muestra como el aumento progresivo del peso con la talla puede
superar con facilidad el rango saludable, lo que implica un mayor riesgo para la salud si no se

toman medidas preventivas.
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Fase Evaluacion

De acuerdo a lo mencionado anteriormente se realizaron los test en una sola toma de
evaluacion, aqui mostraremos los resultados de cada una de las pruebas y ademas de ello su
comparacion con las tablas de baremos para identificar de una mejor manera en que estado de
actividad fisica se encuentran los estudiantes de la institucion Chiloé¢ de ciudad verde, por ultimo
cabe resaltar que los nifios fueron mas habiles para el desarrollo de los test que las mujeres lo
cual hizo resaltar este puto a la hora de realizar tal analisis ya que los datos fueron siempre

diferentes entre los hombres y mujeres.

Extension del tronco

El test de flexibilidad de tronco es una prueba crucial para evaluar la flexibilidad de la
parte baja de la espalda, caderas y mtisculos isquiotibiales. Esta evaluacion es importante porque
la flexibilidad adecuada en estas areas es esencial para el bienestar general, ya que facilita
movimientos cotidianos como agacharse, levantar objetos y mantener una postura adecuada. Una
buena flexibilidad contribuye a la prevencion de lesiones musculares, sobre todo en la espalda
baja y las piernas, al reducir el riesgo de distensiones o esguinces. Ademas, esta prueba puede ser
utilizada para monitorear el progreso en programas de ejercicio o rehabilitacién, En el ambito
deportivo, una flexibilidad adecuada mejora el rendimiento, ya que permite ejecutar movimientos
con mayor amplitud y eficacia, especialmente en disciplinas como el atletismo, la danza o la
gimnasia. La flexibilidad también juega un papel fundamental en la mejora de la postura, lo que
previene desalineaciones musculoesqueléticas que podrian generar dolor cronico. Ademas,
mantener una buena flexibilidad promueve una sensacion de bienestar y confort general,

facilitando la realizacion de actividades fisicas sin restricciones. En resumen, el test de
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flexibilidad de tronco es esencial para evaluar la salud y la capacidad funcional del cuerpo,

prevenir lesiones y mejorar la calidad de vida a través de una mayor movilidad y comodidad.

GENERO DISTANCIA RESULTADO INDICADOR
MASCULINO 15Cm-32Cm 6 Pts-10 Pts REGULAR
FEMENINO 14 Cm-346 Cm 4 Pts-10 Pts NORMAL

Tabla 2: Resultados del test extension del tronco, elaborada y fuente de creacion propia

En este test logramos identificar que los nifios tuvieron un gran puntaje en esta prueba
de flexibilidad ya que la gran mayor parte de ellos se encontraban en algun programan de
formacion deportiva esto hizo tener cierta diferencia a las mujeres, ademas de acuerdo a la tabla
de baremos de la flexibilidad de tronco se analiza que cierta parte del grupo deberia realizar en
las clases de educacion fisica un mayor acercamiento a la parte de la flexibilidad en sus clases de
educacion fisica ya que si mejoran este tipo de capacidad cuando crezcan su proceso de
crecimiento y desarrollo sera muy bueno lo cual causaria gran rendimiento en el proceso de su
salud o condicion fisica, este analisis comparativo de esta prueba se lleva a cabo mediante tablas
estandarizadas de baremos como lo son las Caracol, 1. (2009). Test y baremos de condicion fisica

ya que nos ayudan a identificar en que niveles de actividad fisica se encuentran los estudiantes.

[Frecuencia |Porcentaje |

U 5 3,1
NO | 154 | 9,9 |
Total | 159 | 100,0 |

NOTA: Gonzalez, L. (2002). Flexibilidad: concepto y evaluacion. EFDeportes.com, (58).

https:/www.efdeportes.com/efd58/flex.htm



https://www.efdeportes.com/efd58/flex.htm
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La evaluacion de la flexibilidad a través de la prueba de extension del tronco mostro
diferencias significativas entre los resultados obtenidos por nifios y nifias de entre 12 y 14 afios.
En la categoria masculina, la distancia alcanzada vari6 entre 15 cm y 32 ¢cm, con un puntaje

correspondiente de 6 a 10 puntos, lo cual fue clasificado dentro del indicador de “regular”.

En contraste, las nifias registraron una distancia que oscil6 entre 14 cmy 346 cm, con
un rango de puntuacion de 4 a 10 puntos. A pesar de que el puntaje minimo fue ligeramente mas
bajo que el de los varones, el resultado global fue clasificado como “normal”, lo que sugiere que

el desempeiio femenino en esta prueba fue, en general, mas satisfactorio.

Estos resultados reflejan no solo una posible mayor flexibilidad en las nifias a esta
edad, sino también diferencias en la interpretacion de los baremos seglin el género. Mientras que
a los varones se les asigno una valoracion regular con distancias similares, a las mujeres se les
asigno una valoracion normal, posiblemente debido a estandares diferenciados de acuerdo con el

desarrollo fisico y biomecénico propio de cada sexo durante la pubertad.

Test de velocidad (50 Metros) En el test de velocidad fue escogido ya que es una
herramienta fundamental para evaluar la capacidad de aceleracion y velocidad méaxima de una
persona en distancias cortas, aspectos esenciales en muchos deportes y actividades fisicas. Este
test permite medir la explosividad muscular y la eficiencia del sistema anaerdbico, que es clave
en deportes como atletismo, futbol, baloncesto y rugby. Ademas, es una forma eficaz de
identificar el estado fisico general y detectar posibles desequilibrios musculares o limitaciones
que puedan afectar el rendimiento. Al ser una prueba simple y de facil aplicacion, es ampliamente
utilizada para monitorear mejoras en programas de entrenamiento y establecer objetivos claros en

el desarrollo fisico. Asimismo, el test de velocidad ayuda a detectar talentos deportivos y permite
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disefiar estrategias especificas para optimizar la fuerza y la velocidad. Por tiltimo, esta evaluacion
no solo beneficia a los atletas, sino que también contribuye a mejorar la salud cardiovascular y

metabolica mediante el entrenamiento enfocado en la mejora del rendimiento fisico.

GENERO INTENTO | INTENTO Il INDICADOR
MASCULINO 10:32-14:00 12:98-13.67 BUENO
FEMENINO 10:82-15:00 10.82-12:45 REGULAR

Tabla 3: Resultados del test de velocidad, elaborada y fuente de creacion propia

En esta prueba se logro analizar fue la importancia de varios estudiantes de alcanzar
un buen puntaje ya que muchos de ellos decian que era uno de los test mas esperados a
desarrollar por tal motivo se obtuvieron datos demasiados importantes en cuanto el tiempo que
arrojaron los resultados, la mayoria de ellos fue de tiempos cortos lo cual en el primer intento de
todos los estudiantes se obtuvo el mejor de los dos intentos que se les realizo , si tenemos en
cuenta este tipo de analisis se identifica que tienen mayor potencia en sus miembros inferiores ya
sea por genética o simplemente las actividades propuestas por la institucion se basan en deportes
donde involucren movilidad del cuerpo entero y eso hizo que lograran puntajes adecuado y
diferentes a los que se esperaban ya que nota que hay un rango de tiempo muy separado al inicial,
a continuacion se muestra en la grafica de baremos de este test segun donde nos muestra en qué

nivel se mantuvieron los estudiantes entre los nifios y las nifias.
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NOTA | MARCA  OBTENIDA |
Chicos Chicas

Edad | 12 13 ia [ 15 | 16 | 17 2 [ 13 | 14 15 76 7

Nota Marca (En segundos tardados) Marca (En segundos tardados)

10| 530 [ 710 [680] 665 | 6.30 [ 6.00 790 | 370 | 750 | 740 [ 730 | 720
95 | 745 [ 7,25 | 7.05] 6,80 | 640 [ 610 800 | 7,85 | 765 | 7.56 | 7,45 | 7.35
9 7,80 | 7.40 | 7.20 | 6,95 | 6.55 [ 6,25 810 | BOD | 780 | 7.70 [ 7.60 | 7.50
BS | 775 [ 7,65 | 7.35] 7,10 | 6,70 | 640 825 | 815 | 795 | 7.85 | 7,75 | 7.65
g 7,80 | 7.70 | 7.50 | 7.25 | 6.85 | 6,55 840 | B30 | B15 | 805 [ 795 | 7.85
75 | sos [ 785 | 7.65] 7,40 | 7.00 | 670 8,55 | B45 | B35 | 825 [ 815 | 805
7 820 [ 800 | 7.80 | 7.55 [ 7.15 [ 6.85 8,70 | BBO | BS50 | 845 | B35 | 825
65 | gas [ 815 | 7.05] 7,70 7.30 [ 700 B85 | B75 | B&5 | 860 [ B50 | B45
] B850 | 835 8,16 7,85 740 [ 718 900 | BO0 | B8O | 875 [ B.65 | B.60
55 | ses [ 865 | 835800750730 9,15 | 905 | 895 | 890 | 880 | 875
45 | pos [ 885 |86s|82s5[775([ 7588 945 | 935 | 825 | 9,20 [ 810 | 808
@ D0 | D00 | GO0 ] BA0 | 100 170 ] | 060 | 050 | 540 | 005 | %25 | 020
35 ¥ 925 [ 915 | 895|855 805|788 9,75 | 9.65 | 955 | 9.50 | 840 | 9.35
3 540 | 9,30 ] 9.10 ] 8,70 | 5.20 | 0.00 5.90 | 5.00 | 0,70 | 9.5 | 9.55 | 9.50
25 | 955 | 9,45 | 9,25 885 (835818 1005 | 995 | 985 [ 9,80 | 8,70 | 9.65
2 9,70 | 9.60 | 9,40 | 9,00 | a.50 | 830 10.20 [ 10,10 [ 10,00 [ 995 | e85 | aso
15 | ogs [ 9,75 |9,55| 9,15 [ 865|845 10,35 [ 10,25 | 10,15 [ 10,10 | 10,00 | 9,95
1 10,00 | 8,90 | e.70] 9,30 | 880 | 860 10,50 | 10,40 | 10,30 [ 10,25 | 10,15 [ 10,10
05 [ 10,15 [ 10,05 | 9.85 | 8,45 | 8,95 | 8,78 10,65 | 10,55 | 10,45 [ 10,40 | 10,30 | 10,25

NOTA: tomada de Caracol (2009), los baremos permiten clasificar el rendimiento fisico de acuerdo con

rangos de edad y nivel de ejecucion.

En el area marcada se ve el poco puntaje que se obtuvo por los estudiantes, al
principio se menciona que tuvieron buenos resultados, pero ya relacionandolo con sus baremos se
identifica que los estudiantes se encuentran nivel regular en pruebas donde se involucre la
velocidad, por otra parte, se debe tener en cuenta el plan de mejora que estara al final del

documento para fortalecer este tipo de pruebas en una investigacion mas adelante.

El test de velocidad de 50 metros, aplicado a estudiantes de entre 12 y 14 afios,
mostrd diferencias notables entre los desempefios de nifios y nifias en dos intentos
cronometrados, En el caso del grupo masculino, los tiempos registrados en el primer intento
oscilaron entre 10.32 y 14.00 segundos, mientras que en el segundo intento se mantuvieron entre
12.98 y 13.67 segundos. Segun estos resultados, los varones fueron clasificados dentro del

indicador de rendimiento “bueno”, lo que sugiere un nivel de velocidad aceptable para su edad.

Por otro lado, el grupo femenino obtuvo tiempos que oscilaron entre 10.82 y 15.00

segundos en el primer intento, y entre 10.82 y 12.45 segundos en el segundo intento. A pesar de
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que algunas niflas obtuvieron tiempos incluso mas bajos que los nifios, el indicador final fue

clasificado como “regular”.

Esta diferencia en la valoracion sugiere que los baremos utilizados tienen en cuenta
estandares diferenciados por género, lo que es comin en pruebas fisicas escolares. También
podria indicar una mayor variabilidad en el rendimiento femenino entre intentos, lo que afect6 el
promedio global del grupo, En conclusion, aunque ambos grupos mostraron tiempos similares en
algunos tramos, los varones obtuvieron una mejor calificacion final, probablemente debido a una
menor dispersion en sus resultados y a criterios de evaluacion adaptados a las diferencias fisicas

esperadas entre géneros a esta edad.

Test salto horizontal: Esta prueba es importante porque mide la potencia explosiva
de las extremidades inferiores, un indicador clave de fuerza y rendimiento fisico. Esta prueba es
esencial en deportes que requieren saltos, Sprint o cambios rapidos de direccién, como el
baloncesto, el atletismo y el futbol. Ademas, ayuda a identificar desequilibrios musculares o
limitaciones en la fuerza de las piernas, permitiendo disefiar entrenamientos especificos para
corregirlos. También es util para monitorear el progreso en programas de desarrollo fisico, ya que
los resultados reflejan mejoras en fuerza y coordinacion. Al evaluar la capacidad de generar
fuerza en un movimiento explosivo, el test contribuye a la prevencion de lesiones y al
mejoramiento general del rendimiento deportivo. Su simplicidad y efectividad lo convierten en
una herramienta ampliamente utilizada tanto en el ambito deportivo como en la rehabilitacion

fisica.

GENERO INTENTO | INTENTO Il INTENTO Il INDICADOR

MASCULINO 1,37-1,50 1,38-1,55 1,48-1,58 BUENO-REGULAR

FEMENINO 1,22-1,40 1,16-1,56 1,10-1,21 REGULAR-MALO
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Tabla 4: Resultados del test Salto horizontal, elaborada y fuente de creacion propia

En este tipo de prueba se logrd analizar diferentes factores importantes como lo fue la

potencia de las extremidades inferiores después de realizar una prueba de velocidad, para este

tipo de test si menciona y cabe resaltar que los estudiantes tuvieron un mayor tiempo de descanso

para poder realizar este tipo de saltos de forma asertiva para que asi pudiera como evaluador

identificar como se encontraban los estudiantes de la institucion educativa otra vez de diferentes

pruebas que involucraran la fuerza y la potencia de su tren inferior como lo fue en este momento

gracias a la prueba de salto horizontal que se desarrolld en superficie plana y de caracter rigido

donde le permitiera a los estudiantes ejecutar la técnica de salto de manera progresiva para que

gracias a los 3 saltos correspondientes se lograr generar un avance positivo para cada uno de los

estudiantes.

NOTA \ AARCA  OBTENIDA \
— — -
Chicos Chicas

Fdad |72 [ 13 [ 14 | 15 | 16 | 17 Z [ 3 [ A s ] 18 |7

Nota | Marca (En centimetros alcanzados) Marca (En centimelros alcanzados)
10 190 | 200 | 235 | 235 | 261 | 280 11 | 18s | 196 | 214 | 220 | 210
85 179 | 192 | 210 | 223 | 241 | 245 173 | 174 | 183 | 190 | 201 | 202
] 170 | 185 | 200 | 216 | 230 | 233 165 | 170 [ 195 [ 1es | 10 | 1@
8.5 180 | 195 | 210 | 222 | 228 166 | 170 | 178 | 187 | 189
8 177 | 188 | 205 | 219 | 225 163 [ 168 | 171 [ 182 | 185
1.5 173 [ 185 | 200 | 215 | 221 160 [ 165 | 166 [ 180 [ 181
7 170 180 194 213 220 158 160 165 178 178
6.5 168 | 179 | 190 | 210 | 215 155 | 160 | 162 | 174 | 175
& 164 [ 175 | 189 | 207 | 213 152 [ 158 | 160 | 172 [ 172
5.5 162 [ 172 | 185 | 204 | 211 150 [ 154 | 158 | 170 [ 168
= o ket

4.5 145 [ 158 | 166 | 180 | 199 | 206 148 | 148 [ 151 | 1656 | 162
4 144 | 155 | 162 | 178 | 197 | 203 142 | 145 | 148 | 163 | 160
3.5 140 152 160 175 193 201 140 142 146 160 158
3 139 151 158 170 188 2-00 137 141 143 160 156
25 138 | 148 | 154 | 166 | 184 | 195 133 | 140 | 140 | 185 | 183
Z 135 | 145 | 150 | 163 | 180 | 190 130 | 135 | 138 [ 151 | 150
1.5 131 | 141 | 145 | 158 | 177 | 188 126 [ 130 | 135 | 149 [ 147
T 128 135 140 150 173 181 118 122 128 128 143 142
0.5 115 128 132 140 185 168 110 118 120 121 132 135
o Estamos flojeando demasiado Estamos flojeando demasiado

NOTA: tomada de Caracol (2009), los baremos permiten clasificar

En este tipo de test se logro identificar que los estudiantes buscaban la manera de

el rendimiento fisico de acuerdo con rangos de
edad y nivel de ejecucion

realizar los saltos de forma progresiva entonces lo que hacia mas de uno era que en los primeros
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2 saltos intentaban buscar la solucion para que en el ultimo salto lo hicieran con mayor potencia
en su tren inferior y obtuvieran un mayor puntaje a la hora de realizar el salto como tal. En esta
prueba se debe tener en cuenta que este tipo de test se desarrollé de forma que los estudiantes
pudieran sacar su maximo potencial en cada salto para asi lograr que obtuvieran un mayor
puntaje y que sus resultados fueran esperados como lo mencionaba dicho profesor ya que son test
que se desarrollaban al inicio del afio escolar pero ya no se volvian a desarrollar por temas de
coordinacion o simplemente la malla curricular. En el area que esta de color negro se muestra en
qué lugar se mantuvo la mayor parte de los estudiantes después de realizar los 3 intentos lo cual
se ve que realizando una comparacién de acuerdo a los resultados con la tabla de baremos de
Ismael caracol. (2009). Test y baremos. donde se obtuvieron datos demasiados bajos a los que se
esperaban ya que con la mitad del grupo no subirian ni a obtener el minimo de puntaje para dar
sus saltos como excelentes si no que al contrario lo unico que le logra analizar frente a las
pruebas de potencia y tren inferior es el bajo rendimiento al nivel de sus extremidades inferiores,
por tal motivo se les recomendo realizar actividades de mejora para que en una proxima

evaluacion sus datos sean mejor a lo que se esperan.

En el grupo masculino, los resultados del primer intento oscilaron entre 10.32 y
14.00, mientras que en el segundo intento variaron entre 12.98 y 13.67. Estos resultados fueron
clasificados bajo el indicador “bueno”, lo cual refleja un desempefio favorable en términos de
fuerza y coordinacion del tren inferior, el grupo femenino registré resultados en el primer intento
de 10.82 a 15.00, y en el segundo intento de 10.82 a 12.45, siendo evaluadas con el indicador
“regular”. A pesar de que algunas nifias alcanzaron distancias similares o incluso superiores en el

primer intento, la clasificacion global fue menos favorable en comparacion con los varones.
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Esta diferencia puede estar relacionada tanto con la variabilidad en el rendimiento
femenino como con criterios de evaluacion diferenciados por género, los cuales consideran las
diferencias fisiologicas y de desarrollo fisico entre niflos y nifias en este grupo etario., En
resumen, aunque los rangos de distancia no muestran diferencias drasticas, los varones
obtuvieron un mejor indicador general, lo cual podria reflejar un rendimiento mas uniforme o una

mayor potencia media en el grupo masculino.

Test T: Es importante en estudiantes de 12 a 14 afios porque evalua la agilidad, la
coordinacion y la velocidad, habilidades motoras fundamentales en esta etapa de desarrollo. Estas
capacidades son esenciales para su desempeifio en actividades fisicas y deportes, asi como para
fomentar habitos de movimiento saludable. Ademas, el test permite identificar areas de mejora en
habilidades motrices especificas, ayudando a disefiar entrenamientos o actividades que
promuevan un desarrollo fisico equilibrado. En esta edad, la agilidad y la coordinacion estan en
pleno proceso de maduracion, y este tipo de pruebas contribuyen a potenciar estas capacidades.
También es una herramienta 1til para detectar diferencias en el rendimiento fisico, lo que puede
orientar intervenciones tempranas para prevenir lesiones o fomentar la participacion en deportes
adecuados. Por tltimo, el Test T fomenta la autoevaluacion y la motivacion, ayudando a los

estudiantes a establecer metas y desarrollar un mayor interés por la actividad fisica.

GENERO DURACION INDICADOR
MASCULINO 10:65 Seg-28:00 Seg PROMEDIO-BUENO
FEMENINO 12:98 Seg-22:00 Seg POBRE-PROMEDIO

Tabla 5: Resultados del test T, elaborada y fuente de creacion propia

Se logro tener en cuenta que en el colegio, la mayoria de los estudiantes clasificaron

en niveles "pobre" y "Promedio”, lo que indica una menor agilidad y coordinacion en
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comparacion con los estandares esperados, por tal motivo se debe tener en cuenta que en esta
poblacién los estudiantes no lograron nada a lo que se esperaba y que esto deja resultados
extremadamente preocupantes por el mal manejo de algunos profesionales en el area de
educacion fisica en los colegio, Si los estudiantes del colegio se encuentran principalmente en los
niveles bajos, podria indicar déficits en habilidades motoras, poca practica fisica o falta de

oportunidades para desarrollar agilidad en el rendimiento fisico o en algiin deporte en especifico.

Hombres (segundos) Mujeres (segundos)
Excelente <95 <105
Buena 9.5t0 105 105115
Promedio 5 11.510125
Pobre >11.5 >125

NOTA: tomada de Caracol (2009), los baremos permiten clasificar el rendimiento fisico de acuerdo con

rangos de edad y nivel de ejecucion

Para terminar cabe resaltar que este test se hizo de tltimas para lograr que los
estudiantes cumplieran con dicha evaluacion y pudiera como evaluador identificar esas falencias
que se presentan en estas edades en la iniciacion de la practica fisica, hoy en este tipo de pruebas
se logro identificar que los nifios no tienen concentracion a la hora de escuchar una orden
planteada por el profesor, como lo mencionaba antes y los resaltaba toco explicar el ejercicio
varias veces para que todos lo lograran entender y pudieran ejecutar el test de la mejor manera ya
que muchos de ellos se distraian muy rapido y a la hora de ejecutar dicha prueba tocaba volver a
explicar para que asi pudieran cumplir con al menos la primera parte que es darle inicio al test,
por tal motivo teniendo la zona marcada en la tabla de baremos logramos analizar y entender que

el nivel actual de los nifios en esta institucion educativa es demasiado baja y no ayudan a generar
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una mejora como lo dice Cortés Farrufia, A., & Castaiio Urbano, J. C. (2018). Efectos de un
programa de entrenamiento para mejorar la fuerza explosiva del tren inferior de los nifios de la
categoria infantil de la escuela de fatbol Semilleros Buga en el afio 2017 (Bachelor's thesis,
Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deporte). Que nombran en su estudio la
importancia de realizar una mejora en los miembros inferiores de los estudiantes ya que le
ayudara a realizar un crecimiento y desarrollo saludable porque lo que se menciono es que si no
se ejecuta una tarea de mejora lo que hara es que los estudiantes presentes problemas de salud

cuando estén un poco mayores.

En el caso de los nifios (género masculino), los tiempos registrados oscilaron entre
10.65 segundos y 28.00 segundos, siendo clasificados dentro del rango de rendimiento
“promedio-bueno”. Estos resultados reflejan un nivel aceptable de agilidad y respuesta motriz,

con algunos casos destacables que alcanzaron indicadores cercanos al nivel alto.

Por su parte, las nifias (género femenino) obtuvieron tiempos entre 12.98 segundos y
22.00 segundos, siendo valoradas en el rango de “pobre-promedio”. A pesar de tener un limite
superior mas bajo que el de los varones, el promedio general de su desempeifio se situdé en un
nivel inferior, lo cual sugiere menor eficiencia en los desplazamientos rapidos o posibles

dificultades en los cambios de direccion.

Esta diferencia en los indicadores evidencia tanto las variaciones individuales como
los estdndares diferenciados utilizados en la evaluacion por género. Ademas, puede reflejar el
impacto de factores fisicos y biomecanicos como la masa muscular, coordinacién y experiencia
previa con este tipo de prueba, los nifios mostraron un rendimiento mas alto en términos de
agilidad general, mientras que las nifias se mantuvieron en niveles bajos a intermedios, segun los

baremos aplicados.
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Test de salto vertical: Esta prueba es importante en estudiantes de 12 a 14 afios
porque mide la potencia explosiva de las piernas, una capacidad clave en el desarrollo fisico
durante la adolescencia. En esta etapa, los estudiantes estdn en un periodo de crecimiento
acelerado y mejora de habilidades motrices, por lo que evaluar su fuerza muscular es esencial
para identificar su progreso. Esta prueba también permite detectar posibles desequilibrios
musculares, contribuyendo a prevenir lesiones y a disefiar programas de entrenamiento
adaptados. Ademas, fomenta la motivacion y el interés por mejorar el rendimiento fisico al
establecer metas concretas. La potencia medida en este test es fundamental para deportes y
actividades que requieren movimientos explosivos, como saltos y Sprint, lo que refuerza su
importancia en el ambito educativo y deportivo. Por tltimo, promueve una vida activa al

incentivar la participacion en actividades fisicas variadas y desafiantes.

GENERO INTENTO | INTENTO Il INTENTO Ill INDICADOR
MASCULINO 2,00-2,45 2,26-2,41 2,25-2,37 REGULAR-MALO
FEMENINO 20,5-2,37 2,06-2,33 2,05-2,32 REGULAR-MALO

Tabla 6: Resultados del test Salto vertical, elaborada y fuente de creacién propia
En esta prueba se analiza que el 50% de los estudiantes evaluados lograron un puntaje
no tan bueno ya sea por falta de actividades donde se involucren el salto para lograr que ellos
obtuvieran mejores resultados a los obtenidos por tal motivo a continuacion se evidencia esa
comparacion con los baremos de Ismael caracol. (2009). Test y baremos. que dice que los

estudiantes no lograron obtener de forma positiva buenos resultados.
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NOTA MARCA OBTENIDA

—

Chicos Chicas

Edad 12‘13'\4'15'16‘!7 12||J‘|4|15‘16“|7
Nota Marca (En centimelros) Marca (En centimelros)

0 | 44 | 4B | 53 | 65 | 50 | 62 A0 [ 44 | 50 | 52 | 54 | 57
W5 | 92 | 46 | &1 | 63 | 65 | 59 37 | 43 | 48 | 50 | &1 | &9
g 3G | 44 | 40 | &1 | 62 | 86 T | 40 | 46 | 49 | 47 | 49
W6 | 37 | 42 | 47 | 48 | 60 | &4 34 | 37 | A4 | 44 | 45 | 47
8 35| 40 | 46 | 46 | 47 | &1 32 |36 |42 | 43 | 48 | 43
75 | 33 | 37 | 43 | a4 | 45 | 48 BN IEREIERERER
7 BREREEEDERES 79 | 3z | a7 | 37 | 40 | 39
65 | 20 | 34 | 30 | 40 | 41 | 44 26 | 31 | 35 | 36 | 3 | @
& 77 | 3z |37 | 37 | a8 | &1 7 |20 | 33 | 34 | 3 | a7
55 | 26 | a1 | 35 | 35 | 96 | 39 75 |27 | 91 | 32 | % | %

N N
a5 23 29 3 32 34 36 21 25 27 29 32 34
4 21 28 29 3 33 a5 19 24 26 26 n 33
35 20 27 27 30 32 ) 17 21 24 26 29 n
3 18 25 25 29 30 a3 15 19 23 25 28 30
25 17 22 23 28 28 n 14 17 21 24 26 29
2 15 19 21 27 27 29 13 14 20 21 25 27
T6 | 14 | 17 | 19 | 25 | 25 | 28 iz [ 13 |8 | 8| 21 | %
1 13 14 17 22 23 26 n 12 17 17 29 20
G5 | iz | 13 | 16 | 18 | 20 | 24 01| 5| 4| 17| 18
Eslamos Mojeanda demasiado Estamos Mojeando demasiado

NOTA: tomada de Caracol (2009), los baremos permiten clasificar el rendimiento fisico de acuerdo con

rangos de edad y nivel de ejecucion

En este tipo de analisis se dio a conocer por medio del profesor que los estudiantes ya
se encontraban cansados para la realizacion de los diferentes test por tal motivo se llega a un
acuerdo por el profesor para darles un tiempo de descanso para poder resolver de la mejor manera
los 3 faltantes para el analisis implementado por el estudiante de la universidad, cada estudiante
logré tomar un pequefio descanso entre 5 a 10 minutos para que asi llegaran a realizar el test de
forma correcta y que no se presentaran algunas controversias a la hora de presentarlo, Los datos
bajos del colegio indican una capacidad limitada de fuerza explosiva en las piernas, que es
fundamental para actividades fisicas como saltos, carreras y cambios rapidos de direccion, en
relacion a dicha problematica de acuerdo a las tablas de baremos es importante destacar [ que por
las siguientes razones se obtuvieron tan malos resultados en las pruebas fisicas segun las tablas

de baremos estandarizadas para cada uno de los test desarrollados en el colegio.
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Falta de Entrenamiento Especifico: La ausencia de ejercicios de potencia, como
pliometria o levantamiento de pesas, puede limitar el desarrollo de la fuerza en las extremidades

inferiores.

Sedentarismo: Un estilo de vida inactivo puede llevar a una musculatura débil y

menor capacidad explosiva.

Condiciones Ambientales: Factores como la falta de instalaciones deportivas

adecuadas o programas de educacion fisica insuficientes pueden contribuir a los resultados bajos.

Esto lo lleva a una conclusion demasiado importante es que en la tabla se logrd
analizar que asi los estudiantes tengan mayor estatura no los hacen mejores al nivel de potencia
muscular de sus miembros superiores por eso mismo se destaca que la comparacién con los
baremos revela una brecha significativa en el desarrollo de la potencia muscular de los
estudiantes del colegio. Estas observaciones subrayan la necesidad de estrategias integrales para
mejorar la fuerza explosiva, fomentar la participacion deportiva y promover una vida activa. Esto
no solo elevara el desempefio en el test, sino también en el bienestar fisico general de los

estudiantes de la institucion educativa.

Los resultados obtenidos en los tres intentos para ambos géneros muestran similitudes
en el nivel de rendimiento, aunque se observan detalles importantes a destacar, En el grupo
masculino, las marcas oscilaron entre 2.00 y 2.45 metros en el primer intento, 2.26 a 2.41 metros
en el segundo, y 2.25 a 2.37 metros en el tercero. Estas cifras reflejan una cierta consistencia en
la ejecucion del test, manteniéndose dentro de un rango relativamente estable. Sin embargo, el
indicador global fue clasificado como “regular-malo”, lo que sugiere que, aunque los saltos

fueron técnicamente correctos, no alcanzaron los estandares altos esperados para esta edad.
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En cuanto al grupo femenino, los resultados fueron similares en los tres intentos: 20.5
a2.37 metros en el primero (aunque 20.5 parece un error tipografico, probablemente deberia ser
2.05), 2.06 a 2.33 metros en el segundo, y 2.05 a 2.32 metros en el tercero. Aligual que los
varones, las nifias fueron evaluadas dentro del rango “regular-malo”, mostrando también un

rendimiento por debajo de lo ideal.

En ambos casos, el nivel de desempetio fue similar, con una diferencia minima entre
los resultados por género. Esto indica que, independientemente del sexo, el grupo evaluado
necesita trabajar en el fortalecimiento muscular y la técnica de salto para alcanzar mejores niveles

de ejecucion.

Test de sit and reash: Este tipo de prueba es importante en estudiantes de 12 a 14
afios porque mide la flexibilidad de la parte baja de la espalda y los musculos isquiotibiales, areas
esenciales para mantener una buena postura y prevenir dolores lumbares. En esta etapa de
crecimiento, donde los cambios fisicos son significativos, evaluar la flexibilidad ayuda a
identificar posibles limitaciones que puedan afectar su desarrollo motor. Ademas, una buena
flexibilidad contribuye a mejorar el rendimiento en actividades fisicas y deportes, reduciendo el
riesgo de lesiones musculares. Este test también fomenta la conciencia sobre la importancia de
los estiramientos y la movilidad, integrando habitos saludables en su rutina. Finalmente, permite
monitorear el progreso en programas de educacion fisica, asegurando un desarrollo fisico

equilibrado y funcional en esta etapa crucial de su crecimiento.

GENERO INTENTO | INTENTO Il INDICADOR

MASCULINO (-4/5) (-6/3) MALO-REGULAR

FEMENINO (2/6) (0/5) BUENO-REGULAR
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Tabla 7: Resultados del test Sit and reash, elaborada y fuente de creacién propia

Seglin los baremos, los niveles "bajos" reflejan una flexibilidad por debajo de lo
esperado para la edad y género de los estudiantes. Esto puede estar relacionado con factores
como el sedentarismo, la falta de ejercicios de estiramiento o un programa de educacion fisica
inadecuado. Las consecuencias incluyen mayor riesgo de dolores lumbares y menor rendimiento
en actividades fisicas. Implementar estrategias como ejercicios de estiramiento regular y
monitorear el progreso a través de pruebas periodicas puede mejorar los resultados y alinearlos
con los estandares establecidos. y ya en relacion con el colegio se evidencio en dicha tablade
resultados que lo estudiantes presentaren demasiadas fallas en todo lo que tenia que ver con
potencia, flexibilidad y demas capacidades que se involucran en estas edades, la comparacion se
lleva a que el baremo deberia ser un poco mas sencillo para los estudiantes ya que en estas edades
los resultados arrojados siempre seran muy bajos por la importancia de la actividad fisica en

estudiantes de instituciones educativas.
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NOTA: tomada de Caracol (2009), los baremos permiten clasificar el rendimiento fisico de acuerdo con

La baja flexibilidad puede aumentar el riesgo de lesiones musculares, dolores
lumbares y dificultades en la realizacion de actividades fisicas o deportivas. En contraste, los

baremos indican los rangos deseables que aseguran un desarrollo fisico funcional y un mejor

desempefio general.

Para abordar estas diferencias, se recomienda implementar intervenciones que

rangos de edad y nivel de ejecucién

incluyan ejercicios regulares de estiramiento y movilidad, enfocados en mejorar gradualmente la

flexibilidad de los estudiantes. Ademas, realizar evaluaciones periddicas ayudara a monitorear el

progreso y ajustar las estrategias seglin sea necesario, favoreciendo el acercamiento a los

estandares ideales y promoviendo una mejor salud fisica y postural.

En la aplicacion del test Sit and Reach, que evalia la flexibilidad del tren inferior, se

observaron diferencias notables entre los resultados obtenidos por nifios y nifias, Los varones
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registraron valores negativos en ambos intentos, con un rango de -4 a -6 cm en el primer intento y
-5 a-3 cmen el segundo. Estos resultados se ubicaron dentro del indicador "Malo-Regular", lo
que sugiere una flexibilidad limitada en comparacion con los estandares establecidos para su

grupo etario.

Por otro lado, las nifias presentaron valores mas altos y positivos, con rangos de 2 a 6
cm en el primer intento y de 0 a 5 cm en el segundo. Estos resultados corresponden al indicador

"Bueno-Regular", reflejando un mejor desempefio general en términos de flexibilidad.

En resumen, las nifias mostraron mayor amplitud de movimiento en la prueba,
superando a sus pares masculinos tanto en los promedios como en la clasificacion del indicador.
Esta diferencia puede deberse a factores bioldgicos y de desarrollo, ya que es comiin que las

nifias presenten mayores niveles de flexibilidad desde edades tempranas.
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Fase Final

Publicacion académica: Se tendra en cuenta que los resultados esperados después de
realizar este tipos de test se deberan presentar de manera que se evidencie la diferenciacion entre
los test y los resultados es decir que gracias a esa comparacion se tenga en cuenta la mejora que
se quiere lograr en ellos después de todo este tipo de andlisis cabe resaltar que nuestro objetivo
principal es crear una comparacion de los resultados obtenidos con sus baremos y asi determinar

en qué situacion se encuentra actualmente su estado fisico.

Colaboracion con instituciones y organizaciones: En esta parte de la investigacion
lo que se quiere lograr es que cuando se realice la publicacion varias instituciones educativas
puedan evidenciar la importancia de la actividad fisica en los estudiantes y que asi observen de
que manera se puede ayudar a mejorar cada habilidad de cada nifio gracias a la comparacion de
resultados de test estandarizados es decir test importantes que tengan que ver con la actividad

fisica y la mejora de salud.

Criterios de Inclusion: Argumentemos cuales fueron esos criterios de inclusion que
tuvimos presente para nuestra investigacion donde se tuvieron en cuenta varios factores
importantes frente a la poblacion seleccionada y porque se quiso realizar este tipo de

investigacion en estas edades de formacion deportiva.

Niiios y nifias de grado sexto de bachillerato: Realizar tests fisicos a nifios y nifias
de 12 a 14 afios en un colegio es importante porque permite evaluar su desarrollo fisico en una
etapa clave de crecimiento y maduracion. Estas pruebas proporcionan datos sobre capacidades
como fuerza, velocidad, flexibilidad, agilidad y resistencia, fundamentales para identificar el
estado general de su condicion fisica. Comparar los resultados obtenidos con las tablas de

baremos es crucial, ya que estas establecen rangos de desempefio ideales seglin edad y género,
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permitiendo determinar si los estudiantes se encuentran dentro de los estandares esperados o si

presentan rezagos.

Niiios en basica secundaria: Se desarrollo con nifios y nifias de bachillerato ya que
se logrd realizar un mejor analisis un poco mas detallado ya que en los grupos bachilleres es mas
facil encontrar algun tipo de falencias para asi desarrollar una evaluacion efectiva en cuanto a la
comparacion, ademas ningun nifio en la institucion educativa presento algun tipo de discapacidad
por lo cual ayudo a que esta comparacion fuera un poco legible y no se presentaron ningun tipo

de dificultad.

Criterios de Exclusion

Niiios de basica primaria: Aunque la actividad fisica sea importante para cualquier
tipo de personas se analizd y se llevd a cabo que era un poco mas dificil realizar estos test a en
estas edades ya que pueden presentar algun tipo de mal comportamiento en su cuerpo, por €so
también no se tuvo en cuenta a niflos pertenecientes a otra institucion académica para evitar algin
tipo de falencias o inconformidades a la ora de realizar los test, En el colegio Chiloé se llegd un
acuerdo a que las pruebas se hicieran a los nifios de bachillerato de grado sexto ya que ellos en
ese momento estaban compitiendo en Inter cursos y Intercolegiados lo cual podran ellos
evidenciar el manejo que se le estaba dando a la educacion fisica en estas edades y en la

institucion educativa.

Nifios menores de 12 afios: Se realizo para mayores de 12 afios por la gran magnitud
que se podian dar en los resultados para asi generar una mejor comparaciéon mas efectiva y poder
notar en qué tipo de actividad fisica se encuentran actualmente, ademas no se tuvo en cuenta
nifios en condiciones especiales o discapacidad para evitar alglin tipo de falencia o problematica a

la hora de evaluar y asi generan un mal ambiente en cuanto se muestren los resultados.
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Resultados obtenidos

Incentivar a la Practica Deportiva en Estas Edades, lo que se busca en que los nifios y
nifias de la institucion educativa mediante este tipo de pruebas e genere una mejor motivacion a
la hora de realizar sus clases de educacion fisica lo hagan de forma consiente y de pueda generar
gracias a esa motivacion la mejora de diferentes capacidades de movimiento, por eso fue
importante que en este tipo de comparacion que se realizo con ellos se hiciera la evaluacion de

forma diferente para asi se incentivar a la practica deportiva.
Analisis comparativo de resultados

Lo que se quiso realizar es que al arrojarnos los dichos datos de todos los test se pudiera
detectar de forma especifica falencias que se presentan actualmente en cada nifio o nifia para poder
realizar un analisis de las tablas de baremos y de acuerdo a eso poder realizar un programa que les
mostraramos a los estudiantes como poder mejorar esas capacidades donde presentan puntajes
bajos y que al docente de educacion fisica analizara de forma mas especifica falencias que se

presentan en sus clases.

Por otra parte de acuerdo a los resultados obtenidos se evidencio que el docente de
educacion fisica no genera actividades para la mejora de dichas dificultades si no que al contrario
piensa que con el tiempo las cosas pueden mejorar, esto es preocupante ya que nosotros como
profesionales en el area es fundamental ejercer cambios en los estudiantes al nivel de su condicion
fisica y que gracias a ellos evidencien la importancia de realizar actividad fisica en las instituciones

educativas.

Identificacion de Desviaciones en el Rendimiento Fisico. se espera obtener un

analisis claro de las diferencias entre los resultados de los test fisicos realizados en el Colegio
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Chilo¢ y los estandares nacionales de rendimiento fisico. Esto incluird identificar fortalezas (por
ejemplo, buen desempefio en agilidad o velocidad) y debilidades (como baja flexibilidad o

resistencia) en las capacidades fisicas de los estudiantes.

Propuestas de Mejora

Tras analizar los resultados de la investigacion realizada en el Colegio Chiloe se
evidencio que un porcentaje importante del alumnado presenta bajos niveles de actividad y
condicion fisicas por debajo de los estandares nacionales. Esta situacion podria afectar no solo su

salud fisica, sino también su bienestar emocional y su desempefio académico.

Creacion de Pausas Activas Diarias: Incorporar breves rutinas de movimiento (5-10
minutos) durante la jornada escolar, especialmente entre clases tedricas, para romper el

sedentarismo.

Aumento del Tiempo de Educacion Fisica: Gestionar la ampliacion de horas de

Educacion Fisica por semana o implementar talleres deportivos extracurriculares voluntarios.

Espacios de Recreacion Activa en los Recreos: Habilitar y organizar zonas de juegos

dirigidos, minitorneos o actividades recreativas durante los recreos para fomentar el movimiento.
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Conclusiones segiin sus objetivos planteados

Gracias a ese estudio comparativo tuvimos muchos puntos importantes de acuerdo al
analisis detallado de cada uno de los test, por eso fue importante poder analizar este tipo de
investigacion en una comparacion y no enfocarse en la mejora del rendimiento fisico ya que solo
se realizd una toma de los test en la institucion educativa, en esta investigacion se les realizo una
intervencion muy adecuada para los estudiantes donde se pudo concluir de manera mas especifica
sus falencias de la actividad fisica que presentan muchos de ellos, gracias a las tablas de baremos
de LINK se detalld de forma mas especifica los test para asi tener en cuenta los resultados que

esperaba en comparacion a los que nos arrojo cada prueba.

Por otra parte se pudo concluir que se debe realizar siempre un calentamiento previo
para que cada uno de los estudiantes logren realizar las actividades sin ningun problema en
especifico si no que al contrario cada uno de ellos ejecuten de la mejor manera con todo lo que se
va a realizar en la practica deportiva, en este tipo de analisis también se tuvo en cuenta un estudio
que nos ayudo a realizar de forma mas especifica la comparacion de cada una de las pruebas asi
como lo mencionan Gracia Sanmartin, D. (2014). Andlisis comparativo de los niveles de
actividad fisica de dos centros de secundaria, uno en el medio rural y otro en el medio urbano,
este tipo de estudio se logrd a detectar de manera especifica que falencias se podrian presentar en
el momento que estuviera realizado los test con cada uno de los estudiantes, ese te documento
realizo un analisis comparativo en dos instituciones diferentes donde arrojaron datos similares
como lo fue el bajo rendimiento fisico de los estudiante, el lugar donde realizan las actividades
fisicas y por ultimo que no hay programa de mejora que ayude a cada institucion y a los docentes

mejorar sus actividades para que haya un mejor rendimiento fisico en el colegio para que cada
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niflo o nifia crezca de forma coherente gracias a las tablas de crecimiento y desarrollo en las

edades de formacion educativa y formativa frente a la actividad fisica.

Por ultimo los resultados esperados de este estudio comparativo permitieron
identificar las fortalezas y debilidades del desempefio fisico de los estudiantes del Colegio Chiloé
en relacion con los estindares nacionales. Se espera evidenciar areas especificas donde el
rendimiento sea inferior, como fuerza, agilidad o flexibilidad, y determinar las posibles causas,
como sedentarismo o falta de entrenamiento adecuado. Estos hallazgos fueron claves para
proponer estrategias educativas y programas de intervencion enfocados en mejorar el desarrollo
fisico integral de los estudiantes. Ademas, los resultados pueden servir como referencia para
futuras investigaciones y como base para politicas escolares que promuevan habitos saludables y
actividad fisica regular ya que la institucion agradece que se realicen estas investigaciones para

que puedan mejorar al nivel de sus actividades programadas durante el afio escolar.
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Recomendacion para la actividad fisica

Para poder determinar qué tipo de actividades son importantes para mejorar el
rendimiento fisico de los estudiantes es importante determinar y tener en cuenta muy
detalladamente los resultados obtenidos por cada una de las pruebas ya que podemos crear un
programa o simplemente mostrar como mejorar esas capacidades de cada uno de los estudiantes
donde les puedan a cada uno mejorar su rendimiento fisico para que asi se evidencie mejora en su
crecimiento y desarrollo, por tal motivo se tuvo en cuenta los siguientes parametros que se
detectaron en las pruebas como lo fueron, problema de fuerza en sus miembros inferiores, falta de
resistencia y potencia en cuanto actividades de velocidad y por tltimo la flexibilidad de algunos
estudiantes es baja, por eso se recomienda este tipo de plan de actividades que ayuden a mejorar
esos 3 factores que arrojo la investigacion donde cada uno de ellos mostrara que se debe hacer, de
qué forma y el porqué de esas actividades a realizar, para que en una futura intervencion a la

misma poblacion los datos mejoren significativamente.

Resistencia cardiovascular: Para mejorar la resistencia cardiovascular en nifios de
12 a 14 afios, es importante implementar actividades dindmicas, motivadoras y adecuadas para su
etapa de desarrollo. Estas actividades deben combinar diversion con el estimulo del sistema

cardiorrespiratorio. Algunas recomendaciones incluyen.

L. Juegos y Deportes Grupales: Este tipo de actividades o deportes de conjunto
lograran que haya una mejora del rendimiento de su resistencia muscular como lo es el Futbol,
baloncesto, voleibol o rugby ya que son actividades con periodos intermitentes de esfuerzo
moderado y alto, que ayudan a desarrollar la resistencia mientras mantienen a los nifios
motivados como lo mencione anteriormente juegos previos al calentamiento como "atrapa la

bandera" o "pilla-pilla" que ayudan a estimular la resistencia de manera lidica y sin que ellos
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sepan para que las clases de educacion fisica sean mas amenas y se logren mejorar ese tipo de

dificultades que se presentaron en la investigacion.

IL. Carreras y Actividades de Ritmo Continuo: En cuanto a la resistencia
cardiovascular donde fue una de las pruebas con menor puntaje alcanzado se recomienda realizar
pruebas de velocidad tales como lo son carreras de relevos o con obstaculos que ayuden a que los
estimulos cardiovasculares mejoren de forma progresiva y se ejecuten estrategias para la mejora
de dicha problematica, en cuanto a los trotes en equipo ayudaremos a que haya una mejor
participacion de los estudiantes y puedan mejorar sus capacidades sin saberlo para que asi haya
una mejor participacion por cada uno de ellos como lo podria ser correr o trota durante 15-20
minutos a un ritmo moderado, con descansos activos que le permita a los estudiantes generar una
progresion adecuada a la mejora y que a los docentes les ayude a perfeccionar sus clases de

educacion fisica.

III. Ejercicios en Circuitos: Por otra parte, el entrenamiento por circuitos en
menores de edad ayuda a mejorar diferentes capacidades de los estudiantes, asi como lo
menciono Davila Lugo, C. M., & Oliveros Espinosa, J. M. (2021). Que creo un programa de
intervencion en nifios conde les realizo un entrenamiento por circuitos para que les ayudara a
mejorar su resistencia cardiovascular mediante el futbol por eso disefiar circuitos que combinen
estaciones como saltos, carreras cortas, cuerdas de saltar y ejercicios de agilidad ayudara a que
los estudiantes mejoren dicha dificultad como lo es la respiracion, sus periodos de descanso o que
hacer cuando se sienten muy cansados ya que el entrenamiento por circuitos en algunas partes se
basa en el descanso que se debe tomar para realizarlo de forma correcta y para terminar esto
ayuda a mantener el interés de los estudiantes y eleva el ritmo cardiaco para que haya una mejor

evaluacion de lo que se quiere.
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IV. Actividades Aerébicas Recreativas: Por ultimo, hay actividades recreativas que
les permiten a los estudiantes entre los 12 y 14 afios mejorar diferentes capacidades de
movimiento, es por eso que el baile y zumba ayuda a que ellos generen una mejor respiracion,
una buena resistencia al nivel aerobico ya que son actividades ideales para trabajar la resistencia

mientras se divierten.

V. Fuerza y resistencia muscular: ara mejorar la fuerza y resistencia muscular en
nifios de 12 a 14 afios, es fundamental proponer ejercicios dinamicos y seguros que involucren su
propio peso corporal y elementos sencillos. Las actividades deben ser variadas, motivadoras y
enfocarse en el desarrollo general sin sobrecargar las articulaciones o comprometer su

crecimiento.
Flexibilidad y potencia muscular:

Los ejercicios de peso corporal permiten a los estudiantes generar una mayor fuerza
en miembros superiores e inferiores ya se en cuanto a la potencia muscular que es una de las
mayores capacidades que le hace falta mejorar a los estudiantes de la institucion educativa por
eso se recomienda lo siguientes ejercicios que le permite a los nifios y niflas potenciar sus

habilidades.

Sentadillas (squats): Fortalecen las piernas y los gliteos ya que pueden variar

incluyendo saltos para trabajar resistencia cardiovascular o hacia el ejercicio.

Flexiones de brazos (push-ups): Estas pueden ser adaptadas al nivel de los
estudiantes ya que en esas edades no muchos de ellos podran ejecutarlas de la mejor manera para

eso tener en cuenta (con rodillas apoyadas si es necesario) para fortalecer brazos, pecho y el core.
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Planchas (planks): Mejoran la resistencia del core y la postura que son parte
fundamental del progreso que se quiere con ellos por eso es importante poder ccrear un
entrenamiento por circuitos o grupales que le ayude a los estudiantes mejorar este tipo de

capacidad que es la base de todos los test realizados.
Circuitos de Fuerza y Resistencia:

En este aparto se proporciona disefiar estaciones con ejercicios como lunges, burpees,
saltos en caja baja y abdominales para que haya un mejor acondicionamiento fisico en estas
edades y que asi los menores logren mejorar su rendimiento fisico de acuerdo a los bajos
resultados que arrojaron los test que se evaluaron por ultimo realizar que en cada estacion de
estos ejercicios mencionados haya un descanso adecuado para ellos como lo podran ser entre los
30 a 60 segundos por ejercicio ya que los descansos cortos permiten una mayor mejora de la

resistencia y la fuerza.

Frecuencia Recomendada: Realizar estas actividades 2-3 veces por semana,
complementandolas con ejercicios cardiovasculares. Asegurarse de incluir calentamientos
dinamicos al inicio y estiramientos al final para prevenir lesiones y mejorar la flexibilidad o la

fuerza de acuerdo a lo que quiera mejorar ese dia en la clase de educacion fisica.

Velocidad y fuerza: Para mejorar la fuerza y la velocidad en nifios de 12 a 14 afios,
es fundamental implementar ejercicios dindmicos, seguros y adaptados a su etapa de desarrollo.
Estas actividades deben centrarse en el uso del peso corporal, movimientos explosivos y patrones

basicos de desplazamiento que fomenten su rendimiento fisico y coordinacion.

Ejercicios de Fuerza Explosiva:
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Saltos verticales: Este tipo de ejercicio ayuda a mejorar la fuerza en las piernas y
favorecen la explosividad de los miembros inferiores para que haya una mejora en esta condicion

mas adecuada y progresiva.

Saltos de longitud: Aqui se trabaja la fuerza de piernas y la velocidad en la extension

de las extremidades ya que algunos test se evidencio la falta de flexibilidad de muchos de ellos.

Carreras Cortas y Sprint:

Sprints de 10-30 metros ayuda a desarrollar la velocidad explosiva y mejorar la

técnica de carrera como lo es en la prueba del test T y velocidad en 50 M..

Sprints en pendiente leves aunque sea dificil realizar este tipo de prueba para la
mejora del rendimiento fisico se menciona que llevar a los estudiantes a otros lugares donde sean
mas faciles ejecutar algtin tipo de actividad de mejora ayuda a que ellos vean lo importante de la
actividad fisica y que gracias a generar otro ambiente educativo permitiremos que se puedan
incrementar la fuerza y mejoran la aceleracion en cuanto a las carreras para que asi haya un mejor
acercamiento a lo que se quiere lograra que es la mejora del rendimiento fisico de muchos de

ellos..
Circuitos de Fuerza y Velocidad:

Carreras con obstaculos: Incluyen saltos, giros y desplazamientos para trabajar

fuerza y velocidad simultaneamente.

Juegos como "atrapa la bandera'': Impulsan Sprint rapidos y cambios de direccion.

Carreras de carretillas: Trabajan la fuerza de brazos y el control del Core mientras

compiten en velocidad.
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Discusion
Interpretacion de los resultados: En esta investigacion permite identificar fortalezas
y debilidades en las capacidades fisicas de los estudiantes del Colegio Chiloé comparadas con los
estandares nacionales. Se analizan areas clave como fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad,
destacando desviaciones significativas que podrian asociarse a factores como hébitos sedentarios,
calidad del programa de educacion fisica o recursos disponibles. Ademas, se examinan
diferencias por género y nivel educativo para detectar patrones especificos. Los resultados bajos
sugieren la necesidad de implementar estrategias de mejora en entrenamiento fisico, mientras que
los resultados alineados con los estandares reflejan un adecuado desarrollo fisico. Esta

interpretacion sirve como base para tomar decisiones que promuevan la actividad fisica y el

bienestar de los estudiantes.

Limitaciones del estudio: En esta parte de la investigacion se presentaron diferentes
parametros de acuerdo al momento en que se realizé las pruebas como lo fueron el espacio donde
se realizo la actividad fisica ya que era muy grande y permitia que los estudiantes no se
concentraran en dichas pruebas sino que cada uno de ellos estuvieran en otros lugares no
adecuados para la realizacion de dichos test, por otra parte también se tuvo en cuenta la poca
participacion del docente a cargo ya que ¢l mencionaba que tenia diferentes cosas que hacer lo
cual permitié que fuera un poco mas dificil la realizacion de dicha comparacion que se queria
lograr con las tablas de baremos a lo tltimo el docente a cargo ingres6 a la clase ya para generar
un ambiente mas agradable ya que veia que muchos nifios y nifias no querian realizar los test de
manera progresiva sino que simplemente lo querian hacer por realizarlo esperando algo a cambio,
otra limitacién que se presentd a la hora de realizar ese tipo de pruebas fue la falta de material

que se presenta en el colegio chiloé ya que mucho de este tema se encontraba roto, perdido o en
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otros lugares no pertenecientes a la institucion educativa por tal motivo me toco llevar mi propio
material para poder desarrollar estas pruebas y asi poder detectar de la mejor manera dichos
resultados cabe mencionar que se les recomendo tanto a los profesores como al colegio mejorar

en el tema de materiales educativos frente a la educacion fisica.

Respuesta a la pregunta problema: Al analizar los niveles de actividad fisica en
nifios de 12 a 14 afos es fundamental debido a los multiples beneficios que esta practica regular
aporta a su desarrollo integral. En esta etapa de crecimiento, el ejercicio fisico contribuye al
fortalecimiento del sistema nervioso, muscular y 6seo, aspectos clave para un desarrollo fisico
saludable. Ademas, fomenta habilidades sociales y comportamentales, como el trabajo en equipo,
la disciplina y la autoconfianza, que influyen positivamente en su desempefio grupal. También se
ha demostrado que la actividad fisica mejora el rendimiento académico al potenciar funciones
cognitivas como la memoria y la atencion. Por tltimo, promueve una mejor calidad de vida al
reducir el sedentarismo, prevenir problemas como la obesidad y establecer habitos saludables que
pueden mantenerse a lo largo de la vida. Por tanto, su analisis permite identificar necesidades y

disefiar estrategias efectivas para maximizar estos beneficios.

Comparacién con otros estudios: En primer lugar, tenemos Gracia Sanmartin, D.
(2014). Analisis comparativo de los niveles de actividad fisica de dos centros de secundaria, uno
en el medio rural y otro en el medio urbano, y otro estudio como lo fue Ramirez Lopez, V. M.
(2021). Estudio comparativo de las capacidades fisicas condicionales entre los alumnos del
quinto grado de secundaria de las instituciones educativas, hablan de la importancia de la
actividad fisica en nifios entre los 12 y 14 afios ya que en estos estudios se realizaron diferentes
pruebas fisicas que ayudaran a generar una comparacioén de acuerdo a los test y el rendimiento

fisico que tienen los estudiantes en dichas instituciones, cabe resaltar que en el primer articulo se
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habla y se menciona que se realizaron pruebas en 2 colegios uno rural y el otro urbano donde se
analizé que los nifios que tuvieran mejores espacios para realizar la actividad fisica tenian
mejores resultados que los nifios que no tuvieran esos escenarios deportivos si ya nos metemos a
la comparacion de los 2 se analiza que en el grado quinto y grado sexto es donde mas se presenta
bajos puntajes en el rendimiento fisico ya que muchos de ellos no cuentan con un docente que les
permita mejorar este tipo de habilidades basicas de movimiento. Por ultimo en esa comparacion
que se le realiza a estas 2 investigaciones que son parte fundamental de nuestra monografia se
talld especificamente que tienen un acercamiento a al titulo de investigaciéon ya que entre los 2 y
esta investigacion se realizo un analisis comparativo de los resultados que arrojaron cada una de
las pruebas realizadas entre los niflos de 12 y 14 afios de las instituciones educativas y se
menciona tanto en los 3 articulos el bajo rendimiento que se presentan actualmente los nifios en
las instituciones educativas por eso cabe resaltar que en cada uno de ellos deberian promocionar
actividades que les permitan a la mejora de su rendimiento fisico ya que en estas edades se
mejora las diferentes capacidades de movimiento y no se busca el alto rendimiento como lo
mencionan algunos docentes tanto en el colegio Chiloé como en las investigaciones que se

mencionaron anteriormente

Conclusiones explicitas: Para concluir se tuvo en cuenta varios factores
fundamentales frente al rendimiento fisico cémo lo fue en qué momento realizaban actividades
fisicas los niflos en el colegio como lo fue los espacios, el tiempo empleado para la practica
deportiva, el docente a cargo y por ultimo qué actividades estan preparadas para estos nifios lo
cual fue un resultado no tan agradable ya que muchas de las actividades mencionadas por el
docente por la institucion fueron enfocadas mas en poder practicar algiin deporte que a la mejora

de capacidades fisicas, cuando se le mostraron estos datos al profesor y a la institucién se divide
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nacio la problematica que se presenta actualmente en el colegio que era el no manejo de las clases
de educacion fisica frente a la mejora de diferentes capacidades sino que estaban buscando el alto
rendimiento ya que estaban en competiciones educativas lo cual no permitiria que los estudiantes
obtuvieran buenos datos o buenos resultados a la hora de realizar alguna competicion por culpa

de un mal manejo de sus clases de educacion fisica.
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Conclusiones

Para concluir se tuvo en cuenta en el lugar donde estdbamos realizando dicha
investigacion, ya que es un lugar donde nos proporcionaron el espacio para realizar las diferentes
pruebas ya que como lo mencionaba el docente y el colegio querian ver como estan sus
estudiantes a través de rendimiento fisico o la actividad fisica ya que en ese momento se
encontraban en pruebas ya sean de Intercolegiados por lo que muchos de ellos mencionaban que
se encontraban en un buen rendimiento deportivo lo cual fue al contrario ya que a la hora de
realizar dichas pruebas los datos que se mencionaron anteriormente fueron muy negativos, hola
como profesional en ciencias del deporte y la educacion fisica me genera un poco de tristeza la
clase de profesionales que se estan presentando en los colegios ya que buscan el rendimiento
deportivo que intentar mejorar dichas capacidades ya sea con diferentes actividades recreativas
para que asi los nifios y nifias se motiven y evidencian la importancia de la actividad fisica en sus
vidas y mas en estas edades de crecimiento y desarrollo, gracias hola las tablas de baremos que se
mencionaron anteriormente y que estan referenciadas frente Asus autores y creadores hoy dejo
una gran preocupacion en como se encontraban los estudiantes del colegio chiloé por eso fue
importante realizar en este tipo de investigacion y comparacion para asi determinar hola en qué
estado de actividad fisica se encuentra cada nifo para poder entender y determinar qué se debe

hacer para las mejoras de dichas condiciones.

Como profesional en ciencias del deporte y la educacion fisica, concluyo que el
"Estudio Comparativo de Resultados en Test Fisicos en el Colegio Chiloé, Ciudad Verde, fiente a
Estandares Nacionales de Rendimiento Fisico" resalta la importancia de evaluar y comparar las
capacidades fisicas de los estudiantes con parametros nacionales. Los resultados obtenidos

permiten identificar fortalezas y areas de mejora en habilidades como fuerza, velocidad,



70

resistencia y flexibilidad, lo que facilita disefiar intervenciones especificas para potenciar su
desarrollo fisico. Esta investigacion evidencia como las condiciones ambientales, los recursos
disponibles y los habitos de actividad fisica influyen directamente en el rendimiento. Ademas,
subraya la necesidad de implementar programas educativos que promuevan la actividad fisica
como un componente esencial del bienestar estudiantil, fomentando habitos saludables que
trasciendan al ambito escolar. En definitiva, este trabajo no solo aporta datos relevantes para el
contexto local, sino que también refuerza el rol crucial de la educacion fisica en la formacion
integral de los estudiantes y también agradezco al Colegio Chiloé por permitir la realizacion de
estas pruebas y por su disposicion a colaborar en este proyecto. Espero sinceramente que los
estudiantes contintien mejorando sus capacidades fisicas, lo que no solo beneficiara su salud, sino

que también aportara valiosos datos para futuras investigaciones en este campo.

Luego de comparar los resultados obtenidos por los estudiantes del Colegio Chilog,
Ciudad Verde en las distintas pruebas fisicas con los estandares de rendimiento fisico establecidos
a nivel nacional, se observaron diferencias significativas en varias areas que se utilizaron en esta

investigacion.

En general, el rendimiento de los estudiantes se ubico por debajo de los promedios
nacionales en pruebas de resistencia cardiovascular (como en test de velocidad) y fuerza
muscular (como salto largo sin impulso). Esto sugiere una menor condicion fisica en
comparacion con lo esperado para su grupo etario. En la prueba de flexibilidad, los resultados
fueron similares o ligeramente superiores al promedio nacional, especialmente en estudiantes de
menor edad. En cuanto al indice de masa corporal (IMC), se detecté un aumento en los niveles de
sobrepeso y obesidad en relacion con los valores de referencia, lo que podria estar influido por

habitos sedentarios o una baja frecuencia de actividad fisica regular segtin la Organizacion
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Mundial de la Salud. (2021). Informe mundial sobre la salud. “INDICE DE MASA CORPORAL:
El indice de masa corporal, conocido también como BMI (body mass index) este momento de la
fase de montaje se le realizo o por encima del establecido como normal para su tamaiio fisico por

la OMS (Organizacion Mundial de la Salud).

Estas diferencias reflejan la necesidad de fortalecer los programas de actividad fisica
en el colegio, promoviendo estilos de vida mas activos y saludables entre los estudiantes para
alcanzar o superar los estandares nacionales establecidos por eso al final de dicha investigacion
se proporciona diferentes actividades que permitan a los estudiantes mejorar de formas mas
progresiva en algunos parametros de su condicion fisica, por ejemplo el estudiante que tiene poca
flexibilidad y que sus resultados no fueron los mejores, para este tipo de estudiantes se les
menciona actividades que ayuden para a obtener mejores indicadores fisicos en una futura
investigacion, para acabar el problema de investigacion se basa y se centra en que el colegio
Chiloé se presenta baja informacion de los de niveles actividad fisica de sus estudiantes por eso
se lleva a cabo esta pregunta que ayuda a entender y comprender que la necesidad de realizar
actividad fisica pueden tener problemas en su salud, fisico, mental por eso en conclusion la falta
de realizar este tipos de analisis en las instituciones educativas llevan a que se presenten
indicadores negativos en edades tempranas y que no permitan la promocioén de vidas saludables
como lo mencionaban Sallis en el (2012) y Asare (2011) en sus estudios sobre la actividad fisica

en escolares.
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