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RESUMEN

La aptitud fisica es una dimension importante en la calidad de vida de las personas, garantiza
la salud fisica y mental, previene el desarrollo de enfermedades. La autopercepcién corporal
es la representacion mental que tiene cada persona sobre su cuerpo. La vida sedentaria
aumenta en el mundo, la modernizacion altera la rutina de las personas, los recursos
tecnoldgicos disminuyen la practica de actividad fisica, éstos se constituyen como factores
que perjudican la salud de las personas y su calidad de vida. El objetivo fue analizar la
relacion entre la autopercepcion de la aptitud fisica y los niveles de aptitud fisica en
adolescentes de la academia del Instituto Peruano del Deporte Puno. El estudio es descriptivo
correlacional, realizado en 353 adolescentes damas y varones entre 11 a 17 afios. Para valorar
la autopercepciodn de la aptitud fisica se aplicd escala de autopercepcion de la aptitud fisica
(EAPAF) de 21 preguntas, los niveles de aptitud fisica se midieron con test de bateria
European Phisical Fitness (EUROFIT) y American Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance (AAPHERD) donde medimos estatura, peso, plate tappling, flexion
de tronco, velocidad, 10 x 5 m, flexion de brazos, salto horizontal, abdominales en 30 seg.,
dinamometria manual, prueba de 12 minutos. El disefio estadistico fue la chi-cuadrada
encontrando correlacion positiva alta de (0.794) entre la autopercepcién de aptitud fisica y
los niveles de aptitud fisica. Concluimos que a mayor practica de actividad fisica mejor es la

autopercepcion de la aptitud fisica en los adolescentes.

Palabras clave: Adolescentes, aptitud fisica, autopercepcion, capacidades fisicas, niveles de

aptitud fisica.
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ABSTRACT

Physical fitness is an important dimension in people's quality of life, it guarantees physical
and mental health, and it prevents the development of diseases. Body self-perception is the
mental representation that each person has about their body. Sedentary life increases in the
world, modernization alters people's routine, technological resources reduce the practice of
physical activity, these are constituted as factors that harm people's health and their quality
of life. The objective was to analyze the relationship between self-perception of physical
fitness and levels of physical fitness in adolescents from the academy of the Peruvian Institute
of Sport Puno. The study is descriptive correlational, carried out in 353 female and male
adolescents between 11 and 17 years old. To assess the self-perception of physical fitness, a
21-question self-perception of physical fitness scale (EAPAF) was applied, the levels of
physical fitness were measured with the European Physical Fitness (EUROFIT) and
American Alliance for Health, Physical Education battery tests. Recreation and Dance
(AAPHERD) where we measure height, weight, plate tappling, trunk flexion, speed, 10 x 5
m, push-up, horizontal jump, sit-ups in 30 sec., Manual dynamometry, 12-minute test. The
statistical design was the chi-square, finding a high positive correlation of (0.794) between
self-perception of physical fitness and levels of physical fitness. We conclude that the greater
the practice of physical activity, the better the self-perception of physical fitness in

adolescents.

Keywords: Adolescents, levels of physical fitness, physical abilities, physical fitness, self-

perception.
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INTRODUCCION

La autopercepcion corporal es la representacion que tiene cada persona en su mente sobre su
propio cuerpo, compuesta por la estructura cognitiva que es la encargada de poder brindar la
informacidn necesaria al individuo para el reconocimiento de su propio cuerpo (Quiroz,

2015), siendo una fuente de autoconocimiento (Caballo como se cit6 en Quiroz, 2015).

La aptitud fisica es una condicion importante en el bienestar de las personas, la practica de
actividad fisica adecuada mejora la aptitud fisica, reduce los problemas de salud, logra una

mejor calidad de vida.

La aptitud fisica es la capacidad del ser humano para realizar actividad fisica (Bustamante et
al., 2012; Herndndez et al., 2015) permitiendo la ejecucion de actividades diarias (Pangrazi
& Hastad, 1989), actividades fisicas en el trabajo o en cualquier actividad deportiva de

manera eficiente y sin fatiga excesiva (Laverde et al., 2011).

La poca e inadecuada practica de actividad fisica trae consecuencias en la salud. En nuestro
pais se evidencian el aumento de sobrepeso y obesidad en nifios y adolescentes (Cossio-
Bolafios et al., 2012). En la region de Puno no contamos con politicas formales de actividad
fisica o deportivas para nifios y adolescentes, salvo algunas eventualidades de connotacion
improvisada que tampoco cuenta con estandares referenciales para programas de actividad

fisica pertinentes a etapas de desarrollo en zonas de elevada altitud.

La aptitud fisica desde la dimension de la salud es la capacidad que tiene una persona para
realizar acciones diarias con energia, en la dimension deportiva es entendida como el total de
las cualidades fisicas y motrices que optimicen el rendimiento (Gonzélez-Rico & Ramirez-
Lechuga, 2017). Los componentes basicos de la aptitud fisica son la aptitud
cardiorrespiratoria, aptitud muscular y velocidad / agilidad; La aptitud cardiorrespiratoria
también es la capacidad global de los sistemas cardiovascular y respiratorio y la capacidad
de realizar ejercicio vigoroso prolongado (Ortega et al., 2008). Para garantizar un adecuado

nivel de aptitud fisica se requiere del aumento de actividades fisicas.

En el capitulo | se desarrolla la revision literaria, las definiciones de autopercepcién y aptitud

fisica, en el capitulo Il identificamos y enunciamos el problema, justificamos el estudio de
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investigacion, describimos el objetivo y los objetivos especificos, revelamos la hipotesis
general y especifica, en el capitulo 111 indicamos el lugar, poblacién y muestra del estudio de
investigacion, explicamos el método de investigacion, en el capitulo IV presentamos los
resultados debidamente fundamentados con la respectiva discusion; finalmente Ilegamos a

las conclusiones y recomendaciones relacionados al objetivo de estudio.

Este estudio esta enmarcado en el area de actividad fisica, el deporte y la recreacion en el
desarrollo humano. Linea de investigacion: La actividad fisica, el deporte y la recreacion, su

importancia e influencia en el desarrollo humano.

La presente investigacion tuvo como objetivo general analizar y explicar la relacion entre la
autopercepcion de la aptitud fisica y los niveles de aptitud fisica, en adolescentes de la

academia del Instituto Peruano del Deporte Puno, los objetivos especificos fueron:

a. Analizar la autopercepcion de la aptitud fisica en adolescentes de la academia del Instituto

Peruano del Deporte Puno.

b. Determinar los niveles de aptitud fisica, en adolescentes de la academia del Instituto

Peruano del Deporte Puno.
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CAPITULO I
REVISION DE LITERATURA
1.1 Marco tedrico
1.1.1. Aptitud fisica

La aptitud fisica (AF) es la capacidad del individuo para ejecutar actividad fisica
incluyendo la participacion integrada de funciones y estructuras morfoldgicas,
musculares, motoras, cardiorrespiratorias y metabolicas (Bustamante et al., 2012;
Hernandez et al., 2015), permite la ejecucion de acciones diarias evidenciando fuerza
0 energia y minimizando el riesgo de contraer problemas de salud por falta de
actividad fisica Pangrazi & Hastad (1989), Cruz et al. (2018) afirman que puede ser
modificada por un aumento racional de actividad fisica diaria relacionada con la
ocupacion, la actividad de tiempo libre o mediante la participacion en un programa
de ejercicios estructurados. Para Laverde et al. (2011) la aptitud fisica permite
desarrollar diversas actividades fisicas en el trabajo o en cualquier actividad deportiva

de manera eficiente y sin fatiga excesiva.

Los niveles de aptitud fisica presentan variabilidad interindividual y estan
determinados por un conjunto de factores, siendo los genéticos evidenciados
fundamentalmente en los procesos de crecimiento, desarrollo y maduracién; es

relevante el factor ambiental que incluye la actividad fisica (Bustamante et al., 2012).

Para la dimension del rendimiento deportivo la aptitud fisica se asume como el total
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de las cualidades fisico y motoras indispensables para la eficiencia deportiva,
mientras que para fines de salud es la habilidad que permite ejecutar acciones de la

vida diaria con vigor (Gonzalez-Rico & Ramirez-Lechuga, 2017).
1.1.2. Componentes de la aptitud fisica

Cossio-Bolafios & Arruda (2009) sefialan que la aptitud fisica puede ser abordada en
relacion a la salud y al rendimiento motor. Cruz et al. (2018) adicionan el abordaje
desde el rendimiento escolar, explican que existen estudios que evidencian nifios
fisicamente activos con niveles adecuados de aptitud muestran mejor desempefio

cognitivo.

Los componentes de la aptitud fisica estan relacionados con la salud y con las
destrezas, para la primera dimension se toma en cuenta la tolerancia cardiovascular,
la composicion corporal, fuerza muscular, tolerancia muscular y flexibilidad; para la
segunda la agilidad, coordinacion, equilibrio, potencia, tiempo de reaccion y
velocidad (Colegio Americano de Medicina del Deporte, 2014; Molnar &
Livingstone, 2006). Hardman & Marshall (2005) en una propuesta genérica
consideran como componentes de la aptitud fisica, s6lo a la fuerza, la resistencia

cardiorrespiratoria, la velocidad, equilibrio, fuerza y flexibilidad.
1.1.3. Evaluacion de la aptitud fisica

La evaluacion es la valoracion de lo realizado, constituye una practica inherente a la
propia actividad humana (Veldsquez y Hernandez, 2004), evaluar es el proceso de
conferir significado a las mediciones juzgandolas con referencia a criterios 0 a normas
estandarizadas, la medicion como estrategia cuantitativa permite analizar y conocer
resultados, para tomar medidas de condicion fisica se precisan instrumentos que
arrojen datos precisos y consistentes (Prat et al., 1998). la evaluacién de la aptitud
fisica proporciona informacién sobre el estado fisico del sujeto, se puede evaluar
objetivamente mediante test de laboratorio y test de campo; las pruebas de campo son
buena alternativa por su facil aplicacion, bajos recursos econdémicos, indisponibilidad

de equipos de laboratorio y tiempo (Gonzaélez et al., 2018).
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Actualmente se cuenta con numerosos tests y baterias que permiten conocer los

niveles de aptitud fisica en los nifios y adolescentes y su grado de evolucién. (Cruz et

al., 2018) sustentan que ademas de las pruebas de campo, los cuestionarios de auto-

informe o0 auto-percepcion son buenas opciones para la valoracion objetiva y

subjetiva de la aptitud fisica, posteriormente sistematizan baterias que miden la

aptitud fisica en nifios y adolescentes:

Tabla 1

Tests y baterias de aptitud fisica

Edad Ao Pais Sociedad-Organizacién Referencia
Canadian Association for Health, Physical CAHPER-FPT

17 1966 Canada Education and Recreation (CAHPER) 11 36
American Association for Health, Physical HRFT 37

5-18 1980 USA Education and Recreation (AAHPER)

618 1988 Europa Council of Europe Committee for the EUROFIT 38
Development of Sport

6-17 1989 USA YMCA Youth Fitness Test YMCAYFT 39

Nueva ;
6-12 1989 New Zealand/ Department of Education NZFT 40
Zelanda
i American Association for Health, Physical ~ Physical Best 41
811 1391 USA Education and Recreation (AAHPER)
. The Australian Council for Health,
9-18 1996 Australia Education and Recreation, ACHER AFEA 42
i International Physical Fitness Test (United

919 1998 USA States Sports Academic) IPFT 43
National Youth Physical Program. The

517 2001 USA United States Marines Youth Foundation NYPFP 44

5-17 2004 USA The Cooper Institute EZ’;}IESSGRA
The President’s Council on Physical

6-17 2009 USA Fitness and Sports (AAHPER) PCHF 46

15-69 2000 Canada Canadian Society for Exercise Physiology =~ CPAFLA 47

5-18 2011 Europa European Union, Health Public ALPHA 14

Fuente: (Cruz et al., 2018, p.5).

Prat et al. (1998) propusieron la bateria Eurofit en Catalufia de versién en espafiol,

unificaron a partir de la diversidad de testes de facil comprension con instrumentos

sencillos que permitan definir la valoracion de la aptitud fisica, las pruebas fueron

5
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presentadas para una misma sesion con el siguiente orden: 1.- peso; 2.- talla; 3.- "Plate
Tapping"; 4.- flexién de tronco desde sentado; 5.-velocidad 10 x 5; 6.- flexion de
brazos; 7.- salto horizontal; 8.- abdominales en 30 segundos; 9.- dinamometria

manual; 10.- "Course Navette” de 20m. paliers de 1 minuto.

1.1.4. Definicién de los componentes de la aptitud fisica e instrumentos para su

evaluacion

Los componentes basicos de la aptitud fisica son la aptitud cardiorrespiratoria, aptitud
muscular y velocidad / agilidad; La aptitud cardiorrespiratoria también es la
capacidad global de los sistemas cardiovascular y respiratorio y la capacidad de
realizar ejercicio vigoroso prolongado (Ortega et al., 2008). Las pruebas utilizadas
desde los 12 a 19 afios para la evaluacion de aptitud cardiorrespiratoria son el test de
ida y vuelta de 20 m o test de Course Navette, parte de la bateria Eurofit; test del
kildbmetro, consiste en cubrir la distancia de 1000 metros en el menor tiempo posible;
test de Cooper, se trata de recorrer la mayor distancia posible en 12 minutos; test de
Andersen, es una prueba de carrera intermitente (Gonzélez-Rico & Ramirez-
Lechuga, 2017).

La aptitud muscular nos permite ejecutar trabajos contra una resistencia desde la
fuerza méxima que se puede generar, depende de varios factores, por ejemplo, el
tamafio y numero de mdasculos involucrados, la proporcion de musculo fibras
Ilamadas a la accion, la coordinacién de la grupos musculares, entre otras (Ortega et
al., 2008). Las pruebas existentes se ajustan a la diversidad de tipos y segmentos de
fuerza. (Gonzélez-Rico & Ramirez-Lechuga, 2017) las siguientes: lanzamiento de
balon medicinal, dinamometria manual, suspension con flexion de brazos,
abdominales en 30 segundos, flexiones de brazos en 30 segundos, salto de longitud
con pies juntos, salto vertical con contra movimiento, salto vertical sin contra

movimiento, puente o plancha prono, elevacion de la pelvis o puente supino.

La velocidad representa la capacidad de desplazarse o realizar movimiento en el
minimo tiempo y con el maximo de eficacia depende en mayor parte de la capacidad

anaerodbica alactica del sujeto, en cualquier acto de velocidad, ya sea velocidad de
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movimientos ciclicos o aciclicos, durante la accién de velocidad se dan las fases de
aceleracion, maxima velocidad y resistencia a la velocidad; la velocidad ciclica,
depende en parte de la fuerza y resistencia muscular asi como de la técnica que
interviene la accion motriz (Martinez, 2002). Las pruebas de evaluacién de velocidad
son: velocidad 20 metros, velocidad 5 x 10 metros, Tapping-Test (Gonzélez-Rico &
Ramirez-Lechuga, 2017).

Los mismos autores enfatizan la importancia de evaluar adecuadamente la aptitud
fisica en la etapa secundaria para diagnosticar y prescribir con fundamento y
proponen a partir de un estudio un conjunto de pruebas que requieren materiales
simples (precios bajos), y permiten evaluar de forma véalida y fiable a un grupo o salon
solamente en 2 horas: peso, talla, circunferencia de la cintura, circuito de baldn,
lanzamiento balén medicinal, Sit and reach, salto de longitud a pies juntos, velocidad
20 m y test de ida y vuelta de 20 m Las propuestas presentadas nos permiten
desarrollar la evaluacion en diversas etapas, sobre todo en las etapas escolares, en
contextos como el nuestro sugieren garantizar validacion y fiabilidad de cada test. Se
debe evaluar con pruebas fisicas estandarizadas (Cossio-Bolafios & Arruda, 2009).

1.1.5. Percepcion

Vargas (1994) manifiesta que la percepcion es definida por la psicologia como el
proceso cognitivo de la conciencia que consiste en el reconocimiento, interpretacion
y significado para la elaboracion de juicios, en torno a las sensaciones obtenidas del
contexto fisico y social, donde intervienen procesos psiquicos como el aprendizaje,
la memoria y la simbolizacion; y procesos corporales de los canales sensoriales de la

vision, el tacto, el gusto, la audicion (Oviedo, 2004).

Vernon (1973) define la percepcion como un proceso que se desarrolla en todos los
seres humanos, que es vital para la supervivencia y que a través de ella se relaciona
con el mundo exterior, este proceso funciona gracias a una serie de factores
bioldgicos, psicoldgicos y la experiencia obtenida, siendo la primera el proceso fisico
como tal, la segunda seria la motivacion, emocion, pensamientos, sentimientos,

impulsos, instintos, intuicion, hechos que ocurren en la mente y la tercera seria el
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medio por el cual el ser humano aprende de su entorno, le da significado y valor
creando una conducta que es acorde al medio en el que se encuentra, estos factores
trabajan en conjunto dependiendo uno del otro para que funcione el proceso de

percepcion.

Asi también sefialan que “la percepcion de aptitud fisica describe la percepcion que
uno tiene de la competencia deportiva y las habilidades de aptitud fisica, como la
fuerza y la resistencia” (Flanagan & Perry, 2018, p. 2).

Segln Marti et. al. como se citd en Méndez & Méndez (2016, p. 173) define a la
percepcion como “proceso de recogida y tratamiento de la informacién almacenada

por los sentidos, mediante el cual el organismo adquiere conocimiento del mundo”.
1.1.6. Autopercepcion corporal

Quiroz (2015) indica que la autopercepcion corporal es la representacion que
construye cada persona en su mente sobre su propio cuerpo, siendo esta el primer
aspecto de toma de contacto con el propio ser y que ademas se encuentra presente
durante toda la vida, siendo esta fuente de autoconocimiento (Caballo, 2000 como se
cita en Quiroz, 2015).

La autopercepcion corporal estda compuesta por la estructura cognitiva que es la
encargada de poder brindar la informacion necesaria al hombre para el
reconocimiento de su propio cuerpo; siendo el hombre el Unico ser en el mundo que
tiene la capacidad de poder percibirse a él mismo, comprendiendo sus propios estados
emocionales y mentales, comenzando a desarrollar su autoimagen y autoconcepto en
la familia desde su nacimiento, asimilando las experiencias e informacion que le
brinda el ambiente (Quiroz, 2015); por otro lado Raich (2004) indica que la
autopercepcion puede tener un concepto desvirtualizado de si mismo debido a que el
producto es subjetiva y puede tener una discordancia con la realidad.

La autopercepcion considera muy importante el desarrollo de la autoestima, el
autocontrol, la autoeficiencia y las competencias fisicas percibidas que se desarrollan

desde la nifiez y adolescencia (Amesberger et al., 2019).
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La autopercepcion es entendida como la comprension de la aptitud fisica de un
individuo, las cuales no siempre reflejan la realidad por la influencia de

interpretaciones personales o sentimientos (Monroe et al., 2010).

Se tiene en consideracion que “una mala autopercepcion fisica en un cuerpo atractivo,
competencia deportiva, fuerza fisica y autoconfianza podria tener una influencia
negativa en el desarrollo mental y fisico de las nifias y, en consecuencia, la aptitud
fisica general percibida no serad buena” (Ruiz-Montero et al., 2020, p. 11).

Segin Méndez & Méndez (2016, p. 27) el Autoconcepto es el “Reflejo de las
percepciones de si mismo acerca de como es visto por los demas; es una especie de

reflejo de la vida social del individuo™.
1.1.7. Fuerza

La fuerza fisica humana es definida como la contraccién neuromuscular que nos
permite realizar una resistencia al soportar una oposicion externa o interna al cuerpo
(Vinuesa & Vinuesa, 2016).

La fuerza es una cualidad que involucra cualquier movimiento de contraccion
muscular permitiendonos realizara actividades fisicas como caminar, correr, saltar
entre otras, estos son muy importantes en el desarrollo de los musculos esqueléticos

que deben funcionar en forma 6ptima para una buena aptitud fisica (Cappa, 2000).

Landa (2014) la define como un esfuerzo muscular capaz de afrontar una resistencia
externa, esta capacidad es una caracteristica motriz del propio cuerpo para mover una

masa.

La fuerza es una contraccién casi intensa segun la cantidad de esfuerzo requerido que
implica un movimiento en el cuerpo humano para vencer una resistencia (Garcia-
Verdugo, 2000).

La fuerza es toda aquella contraccion que despliega un musculo para vencer a una

oposicion (Vélez, 2008).

La fuerza es la capacidad que tiene un musculo para producir una tension, que a su
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vez involucra una serie de factores (Goldspink como se cita en Gonzalez &
Gorostiaga, 1997).

La fuerza “es la capacidad del sistema neuromuscular para vencer, enfrentar o

contrarrestar una resistencia” (Silva, 2002).

Weineck (2005) a la fuerza fisica la define como un aspecto fisico y psiquico de
multiples factores de extraordinarias variedades de contraccién muscular, trabajo y

los distintos tipos de manifestacion de fuerza.

La fuerza es un elemento primordial del rendimiento deportivo, debido a que es la
base para generar cualquier movimiento generado a través de la tension de los
masculos, esta capacidad condicional desempefia un papel muy importante en

cualquier disciplina deportiva (Cuadrados et al., 2006).

Hartman como se cit6 en Cuadrados et al. (2006) define “la fuerza como la habilidad
de generar tension en diferentes condiciones que vienen definidas por la posicion del
cuerpo, el gesto en el que se aplica la fuerza, el tipo de contraccion y la velocidad del

movimiento”.

Rirella (2001) define a la fuerza como la capacidad fisica de tension muscular del ser

humano que permite vencer una resistencia.

La fuerza muscular que surge de la contraccion de los musculos determina las
diferentes capacidades de la fuerza que se utilizan en la accion de un movimiento el
cual pueden ser determinados por dos aspectos, el alcance maximo de la fuerza en
una velocidad considerable durante una accién y la masa méaxima que puede ser

movida hasta el cansancio (Hohmann et al., 2005).

La fuerza es la capacidad de producir tencién muscular para acelerar y deformar un
cuerpo, mantenerlo inmévil o detener su desplazamiento, en el aspecto deportivo es
la resistencia a la que se opone un musculo que en algunas ocasiones actla sobre una

resistencia externa de un determinado deporte (Gonzalez & Gorostiaga, 1997).

Para Harman como se citd en Gonzalez & Gorostiaga (1997) “la definicién mas

10
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precisa de fuerza es la habilidad para generar tension bajo determinadas condiciones
definidas por la posicion del cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo
de activacion (concéntrica, excéntrica, isométrica, pliométrica) y la velocidad del

movimiento”.

Segun Larson y Yocon como se citd en Martinez (2002)definen a la fuerza como la
capacidad muscular apta de aplicar una tension hacia una resistencia; asi mismo la
potencia muscular viene a ser la realizacion de una fuerza exigida relacionada a un
minimo tiempo; también la resistencia muscular es la capacidad de exigir un esfuerzo
sin limite de tiempo; la capacidad muscular vendria ser la suma de la fuerza, potencia

y resistencia muscular.

Segun Harre como se citd en Martinez (2002) la precisa como aquella cualidad que
manifiesta acciones motoras en donde el rendimiento mé&ximo no es restringido por

el agotamiento.

La fuerza viene a ser un importante factor en el rendimiento deportivo en sus
diferentes modalidades, produciéndose Unicamente una variacion de la accion de
movimiento siempre y cuando se aplique la fuerza; la fuerza es una variable mecanica
derivada de la masa, la distancia y el tiempo al igual que las otras capacidades; desde
el aspecto fisico, a la fuerza la definen como aquella accion que genera una
modificacion en el movimiento; la potencia establece la relacion del trabajo realizado

en una unidad de tiempo (Legaz-Arrese & Burguete, 2012).

La fuerza muscular es considerada como una capacidad fisica indispensable de la
aptitud fisica de cualquier individuo, es la cualidad de mantener un trabajo fisico,
vencer una resistencia a través de diferentes desplazamientos de los miembros

superiores e inferiores del cuerpo (Correa & Corredor, 2009).

Fuerza es toda aquella accidn que le permite desarrollar un conjunto de movimientos
musculares que toda persona tiene y cuyo desarrollo le permite alcanzar el objetivo

motor (Ruiz como se cit6 en Benal, 2006).

Segun Taborda como se citd en Méndez & Méndez (2016, p. 106) la define a la fuerza
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como “la capacidad para vencer resistencias o contrarrestarla por medio de la accion
muscular. Se puede definir también como la capacidad de vencer resistencias que se

oponen a la progresion de nuestros movimientos”.
1.1.8. Clasificacion de la fuerza

La fuerza la clasifican por diferentes aspectos que se deben tomar en cuenta, por la
clase de contraccion, el tipo de esfuerzo, por la forma de la accion y por el grupo de
musculos implicados en el ejercicio. Por otro lado el concepto de la fuerza mas
utilizada es clasificada y definida en tres grupos de la siguiente manera, fuerza
méaxima es cuando el individuo hace un inmenso esfuerzo posible sin emplear un
tiempo determinado, esta también es asociada con las dos clases de contraccion
utilizada: fuerza maxima isométrica, fuerza maxima concéntrica; fuerza velocidad es
definida también como potencia debido al corto tiempo que se utiliza en realizar una
accion de fuerza; fuerza resistencia es la accion de esfuerzo en la que se pretende
producir el mayor nimero de repeticiones posibles o el mayor tiempo posible. La
evolucion y desarrollo de la fuerza del ser humano esta determinada por diferentes
causas entre las que méas destacan estan las genéticas y circunstanciales (Vinuesa &
Vinuesa, 2016). En tal sentido para lograr un adecuado desarrollo de una persona es
muy importante evaluar y controlar el nivel de progreso de la fuerza en sus diferentes

etapas del desarrollo humano.

La fuerza es clasificada en tres formas principales: fuerza maxima, esta se divide en
dinamicas, aqui encontramos a las fuerzas de lanzamiento, de traccion y de empuje,
por otro lado tenemos a las estaticas, aqui encontramos a las fuerzas de suspension,
de traccion y de presion; fuerza rapida, en estas se encuentran las fuerzas de esprint,
de salto, de tiro (disparo), de lanzamiento, de traccion, de golpe y de choque;
resistencia de fuerza, aqui tenemos a las resistencias de la fuerza de esprint, resistencia
de fuerza de saltos, resistencia de fuerza de tiro, resistencia de fuerza de lanzamiento,
resistencia de fuerza de traccion, resistencia de fuerza de golpe, resistencia de fuerza
de choque (Weineck, 2005).

12
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1.1.9. Resistencia

A la resistencia la definen como la capacidad fisica y psiquica que le permita a un
sujeto soportar y dilatar la duracion del esfuerzo fisico o repetir varias veces una

accion, retardando el aparecimiento de la fatiga (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

La resistencia muscular es la capacidad de realizar un trabajo manteniendo una
contraccion isométrica 0 en movimiento durante un determinado periodo de tiempo
(Cappa, 2000).

La resistencia es la capacidad de prolongar un esfuerzo en un determinado periodo de
tiempo, la cual implicaria una resistencia general o especifica en las diferentes
modalidades deportivas, para el entrenamiento deportivo su presencia es necesaria

para no deteriorar la técnica (Gil et al., 2000).

La resistencia es aquella capacidad esencial de un esfuerzo de intensidad en un
tiempo muy largo que determina el rendimiento deportivo de un atleta el cual debe

estar en relacion profundad con el resto de capacidades (Garcia-Verdugo, 2000).

Segun Frey como se cité en Weineck (2005, p. 131) “la resistencia psiquica se define
como la capacidad del deportista para soportar durante el mayor tiempo posible un
estimulo que invita a interrumpir la carga, y la resistencia fisica, como la capacidad
para soportar la fatiga que poseen el organismo en su conjunto o algunos de sus

sistemas parciales”.

La resistencia es definida como aquella capacidad fisica y psiquica de un sujeto para
resistir un esfuerzo prolongado, asi mismo es una habilidad inmensa de recuperar

luego de realizar un esfuerzo (Silva, 2002).

(Hohmann et al., 2005) lo entienden a la resistencia como aquella capacidad de
persistir ante un agotamiento fisico, manteniendo de esta forma una intensidad
durante un lapso de tiempo largo, esto tiene una influencia directa en el rendimiento
deportivo, con una buena resistencia sera posible lograr un entrenamiento global e

intenso.
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Hollmann como se cit6 en Huter-Becker et al. (2006, p. 261) indica que “la resistencia
se refiere a la capacidad del organismo para soportar la fatiga, es decir, su capacidad

para mantener un rendimiento determinado durante tanto tiempo como sea posible”.

Zintl como se cité en Martinez (2002) la resistencia es una capacidad mental y
corporalmente capaz de resistir una carga en periodo largo, causando en definitiva

agotamiento a causa a la intensidad y duracion de la accion.

La resistencia es definida como como aquella cualidad psicofisica capaz aguantar el
cansancio intenso, por otro lado la resistencia es aquella habilidad de poder
recuperarse inmediatamente después de realizar un esfuerzo fisico en una
competencia o diferentes sesiones; asi mismo el objetivo de la resistencia es mantener
la duracion de la velocidad lo més alta posible o duracion del esfuerzo prolongado,
asi como también evitar lo menos posible la disminucion de la fuerza durante una

accion (Legaz-Arrese, 2012).

Segln Zintl como se cité en Méndez & Méndez (2016, p. 194) la resistencia es
definida como “la capacidad de resistencia psicoldgica y fisicamente aplicada a una
carga durante un largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio insuperable

debido a su intensidad y duracion”.
1.1.10. Clasificacion de la resistencia

La clasificacion de la resistencia depende de un sin nimero de actividades, en relacion
a la musculatura implicada podemos encontrar de dos tipos, la resistencia total: esto
es cuando mas de una tercera parte del musculo es implicado y la resistencia parcial:
es cuando menos de la tercera parte del musculo es implicada. La clasificacion con
relacién al tipo de actividad, entre ellas tenemos a la resistencias de esfuerzos fisicos:
esto es debido a que los gestos son parecidos Yy repetitivos; resistencia de esfuerzos a
ciclicos: estos son cuando los gestos son diferentes e indeterminados; resistencia de
actividad continua: su propio nombre lo indica no hay interrupcidn alguna; resistencia
activa intermitente: esta es cuando existen pausas. En relacion a la forma de trabajo
del musculo podemos encontrar de dos tipos, resistencia estatica: es cuando los

musculos estan relativamente inmoviles; resistencia dinamica: es cuando los
14
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musculos alarga o acercan. En relacion a la duracion del esfuerzo, esta resistencia es
clasificada en funcion a la actividad ciclica y continua, existiendo cuatro de estas, las
de muy corta duracién, que implican menos de 30 segundos; de corta duracion,
establecidas entre treinta segundos y dos minutos; los de mediana duracién, entre dos
y diez minutos; los de larga duracién, por encima de los diez minutos

aproximadamente en todas ellas (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

A nivel metabdlico encontramos dos tipos de resistencias: aerdbica y anaerobica, la
primera consiste en esfuerzos de larga duracion a moderada intensidad y esta
capacidad puede ser mejorada a traves de carreras prolongadas; la segunda permite
esfuerzos de alta 0 media intensidad manteniéndose en periodo de tiempo algo mas
breve (Gil et al., 2000).

Es la capacidad que permite afrontar un esfuerzo de larga duracion que necesita una
gran cantidad de oxigeno, donde la intensidad de trabajo es moderado para extender
un periodo de tiempo (Landa & Liu, 2014).

Weineck (2005) a la resistencia la clasifica en distintos tipos desde varios puntos de
vista: el porcentaje de muasculos implicados, distingue a la resistencia general y local;
la accion de una modalidad, distingue a la resistencia general y especifica; al
suministro energético del musculo, distingue a la resistencia aerébica y anaerdbica;
la duracién de tiempo, distingue a la resistencia de corto, mediano y largo plazo; la
forma de trabajo, distingue a la resistencia de fuerza, la resistencia de fuerza rapida y

resistencia de velocidad.

Levay et. al. como se citd en Méndez & Méndez (2016, p. 194) define a la resistencia
como la “capacidad de un individuo para efectuar un ejercicio sostenido en equilibrio
de oxigeno. Constituye la base del entrenamiento y de las competiciones, retrasa el
cansancio muscular, acelera la recuperacion. Esta directamente relacionada con la
capacidad de los sistemas circulatorio y respiratorio para abastecer de oxigeno y
nutrientes a los musculos y eliminar los productos de desecho que se forman durante

el esfuerzo”.
Segln Méndez & Méndez (2016, p. 194) define a la resistencia anaerdbica como “la
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capacidad que permite soportar durante el mayor tiempo posible una deuda de
oxigeno producida por el alto ritmo de trabajo, que sera pagada una vez finalice el
esfuerzo. Cuanto maés intenso es el esfuerzo anaerdbico, mas elevada la cantidad de
oxigeno necesario para las combustiones, pero el abastecimiento de este por el
torrente sanguineo es limitado al igual que su absorcion por los tejidos; como
consecuencia de que el organismo debe seguir trabajando atn con una menor cantidad

de oxigeno necesaria, se acumulan acidos que entorpecen el rendimiento”.
1.1.11. Velocidad

La velocidad es la relacion existente entre el espacio recorrido en una unidad de
tiempo, para una definicibn mucho mas clara diferenciaremos dos velocidades, la
velocidad relativa, es el recorrido 0 movimiento realizado en el menor tiempo posible;
la velocidad absoluta, se expresa en acciones de maximo rendimiento, siempre y
cuando este no sea limitado por el agotamiento, precisando que la velocidad no se
manifiesta de la misma forma en las diferentes acciones fisicas, ademas que nunca se
presenta de forma aislada o pura. Los factores genéticos son determinantes para la
velocidad, ya que aquellos con predisposicidn natural o capacidad innata seran mucho
mas veloces, dentro de esto también consideramos el biotipo, variando de una
disciplina a otra. Entre los factores genéticos consideran el porcentaje de fibras
rapidas, la elasticidad muscular, la viscosidad intramuscular, los suficientes depdsitos

energeéticos, un tono muscular adecuado (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

Sabiendo que esta capacidad es practicamente casi hereditaria tenemos otro concepto:
“Velocidad es la capacidad para efectuar acciones motoras en un tiempo minimo,
determinado por las condiciones dadas, sobre una base doble: la movilidad de los
procesos en el sistema neuromuscular y la capacidad de la musculatura para

desarrollar fuerza” Frey como se citd en (Weineck, 2005, p. 355).

La velocidad es definida como la capacidad motora de realizar una accion en el

minimo tiempo posible (Gil et al., 2000).

La velocidad es determinada como aquella capacidad de reaccionar y actuar, en
situaciones libres de agotamiento durante un posible corto tiempo, esta capacidad

16
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tiene una gran importancia en la calidad, efectividad y precision para una exacta y
exitosa realizacion de los movimientos y modalidades deportivas (Hohmann et al.,
2005).

La velocidad es definida como aquella cualidad fisica, que constituye una capacidad
de desplazamiento en un lapso de tiempo minimo con maxima eficiencia, en las que
intervienen diferentes caracteristicas como el caso de la actividad ciclica donde la
velocidad dependera de la fuerza, la resistencia muscular y la técnica que involucra

realizar una accion motriz (Martinez, 2002).

Segln Harre como se cit6 en Martinez (2002) la define como la cualidad que se
manifiesta por completo en acciones motrices donde el rendimiento maximo no es

restringido por el agotamiento.

Segun define Méndez & Méndez (2016, p. 216) a la velocidad como “la capacidad
del deportista para realizar acciones motoras (movimiento) en el minimo tiempo y en

determinadas condiciones (deportes ciclicos y aciclicos)”.
1.1.12. Clasificacion de la velocidad

La velocidad la clasifican: en velocidad absoluta y esta a su vez esta dividida en dos,
la velocidad de reaccion y la velocidad de accion, la primera consiste en el tiempo
que transcurre desde el estimulo hasta el inicio de una accion motriz, a su vez esta se
encuentra dividida en; velocidad de reaccién simple, esto sucede cuando el individuo
recibe un solo tipo de estimulo y tiene una sola respuesta; velocidad de reaccion
compleja, esta es cuando hay mas de un estimulo y varias respuestas posibles, a su
vez estas dos clases de velocidades de reaccidn pueden ser: segmentaria, cuando un
segmento corporal responde y global, cuando responde todo el cuerpo. La velocidad
de accidn, es el tiempo que transcurre desde el inicio de la respuesta motora hasta que
concluye el movimiento deseado, dentro de esta tenemos tres clases; velocidad de
accion ciclica, realiza un gesto en el minimo tiempo posible sin ahorro de energia;
velocidad de accidn aciclica, repite un mayor nimero de veces un gestos en el menor
tiempo posible; velocidad de accion mixta, aqui se mezclan las velocidades aciclicas
con las velocidades ciclicas, estos los encontramos en la mayoria de los deportes, Asi

17
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mismo la velocidad con la edad evoluciona en el sujeto al igual que otras capacidades
siguiendo un proceso de los grados de crecimiento, estabilizacion o maduracion y
deterioro (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

1.1.13. Flexibilidad

La define como la habilidad de doblar un cuerpo con facilidad, por otro lado tenemos
a la elasticidad que viene a ser una propiedad de los tejidos del cuerpo que permite
recobrar su forma y extension, en definitiva la flexibilidad deportiva vendria a ser la
méaxima amplitud fisiolégica del movimiento que permite una articulacion que se
alcanza con facilidad y soltura. Ademas que existen tres factores generales de la
flexibilidad: las biomecéanicas, neuroldgicas, genéticos y circunstanciales, la primera
se refieren a las estructuras articulares que determinan el grado de movimiento que
involucran a toda la articulacion, ligamentos, cartilagos, lubricantes, superficies; la
segunda se refiere a una serie de receptores nerviosos que se encuentran en la capsula
articular informando direccién, angulo y posicién; asi como también encontramos las
fibras musculares, estas se encuentran dispersas en los masculos informando el grado
y velocidad del estiramiento muscular; y también los tendones musculares, estas son
las encargadas de informar un estiramiento sobre esforzado del tenddn; la tltima nos
indica que la herencia genética predispone el grado de flexibilidad en el individuo, en
términos generales uno de los aspectos vendria ser el sexo admitiendo que la mujer
es mas flexible que el varén en algunas zonas anatémicas, entre otros aspectos
tenemos, la temperatura interna, la viscosidad de los musculos, el estado emocional,
la inactividad, enfermedad, deshidratacion también son factores contraproducentes

que afectan la flexibilidad (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

La flexibilidad es definida como una capacidad y cualidad que le permite efectuar
movimientos de gran amplitud a un individuo, por si mismo o bajo la influencia de

alguna fuerza externa en diferentes articulaciones del cuerpo (Weineck, 2005).

La flexibilidad es la cualidad que tienen diferentes articulaciones del cuerpo para
realizar una amplitud de movimiento (Garcia et al., 2011).

La flexibilidad denominada también como movilidad, es aquella capacidad que
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permite realizar movimientos con una amplitud requerida, esta capacidad esta
condicionada por dos aspectos funcionales y anatébmicos que vendria a ser: el
estiramiento y la flexibilidad, el grado de amplitud de los movimientos estan
determinadas por las diferencias en las articulaciones, su construccion, su estructura

corporal del individuo (Martinez, 2002).

Seguin Alvarez del Villar como se citd en Martinez (2002) definen a la flexibilidad
como aquella capacidad que admite a un individuo ejecutar un recorrido enorme,
basada en la movilidad de las articulaciones y la elasticidad del musculo durante las

acciones realizadas.

Prentice et. al. como se cité en Moras (2012) la flexibilidad es definida en funcion a
la disciplina, su naturaleza y su utilizacion, como la capacidad que tiene un cuerpo
para torcer sin desgarrarse, también es definida como la capacidad para mover una o
varias articulaciones por medio de una amplitud de movimientos complejos, sin

limitaciones tampoco dolor.

Segun Vasconcelos como se citdé en Méndez & Méndez (2016, p. 103) define a la
flexibilidad como “la capacidad de desplazar una articulacion o una serie de
articulaciones a través de una amplitud de movimientos completa, sin restricciones ni
dolor. La flexibilidad refleja la capacidad de los musculos y los tendones de alargarse

en el contexto de las restricciones fisicas que toda articulacion posee”.
1.1.14. Clasificacion de la flexibilidad

La flexibilidad es clasificada por las articulaciones implicadas, por amplitud
requerida en los gestos, por las caracteristicas de la accién a realizar. Indicando que
la flexibilidad es una capacidad involutiva que se va deteriorando con el paso del
tiempo en el individuo de la siguiente manera: hasta los 12 afios es considerado como
la edad sensible en esta etapa el deterioro es minimo, una vez superada la pubertad
hasta los 18 afios se entra en una edad critica donde vemos un deterioro apreciable
probablemente por el incremento muscular, a partir de los 18 y hasta los 30 afos la
flexibilidad se mantiene incluso puede mejorar, pero sobrepasada esta edad hasta la
vejes, lo normal es que disminuya perdiendo propiedades elasticas en los muasculos
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apareciendo alteraciones en las articulaciones que limiten la movilidad (Vinuesa &
Vinuesa, 2016).

1.2 Antecedentes

Bustamante et al. (2012) formularon percentiles y valores de referencia estratificada por edad
y sexo de los niveles de AF en 7843 nifios y adolescentes de la region central del Peru. Los
niveles de AF fueron evaluados mediante el uso de seis pruebas motoras provenientes de las
baterias EUROFIT, FITNESSGRAM y AAPHERD. Sus resultados demostraron valores
superiores de AF en los varones, a excepcion de la prueba de flexibilidad. Concluyen
determinando variabilidad interindividual en ambos sexos. Los valores de referencia
especificos por edad y sexo pueden utilizarse para la evaluacion e interpretacion de los

niveles de AF de nifios y adolescentes de la region central del Perd.

Cossio-Bolarios et al. (2016) elaboraron un instrumento valido y confiable para evaluar la
autopercepcion de la AF y proponer valores normativos segun edad y sexo. La muestra estuvo
constituida por 3060 adolescentes. En resultados presentados el analisis factorial evidencio
cuatro factores. Los valores de saturacion fueron superiores a 0,40. El % de explicacion del
instrumento ascendid a 54,24%. En relacion con la confiabilidad, las 18 preguntas reflejaron
un alfa de Cronbach entre 0,82 y 0,85. Se construyeron percentiles (p 15, p 50 y p 85) para
clasificar la autopercepcion de la aptitud fisica segun dimension, edad y sexo. Los hombres
evidenciaron puntuaciones superiores en la escala de autopercepcion de la aptitud fisica, en
comparacion con las mujeres (p < 0,001). Concluyen sefialando que el instrumento
construido fue valido y confiable. Sugieren la propuesta de normativas para clasificar a los
adolescentes en relacion con la autopercepcion de la aptitud fisica.

Abregu (2018) analiz6 los niveles de aptitud fisica-deportiva a través de pruebas de
resistencia aerobica, velocidad, salto horizontal, flexibilidad y abdominales. Los resultados
mostraron que el 35.6% de estudiantes presentaron niveles bajos en la prueba de aptitud en
resistencia cardio-respiratoria; 67.4% presentaron niveles deficientes en la prueba de
velocidad y solo el 6.1% lograron niveles aceptables. En la prueba de flexibilidad el 68.2%
presentd niveles deficientes y malos. El 62.8% lograron niveles muy buenos y excelentes en

el test de abdominales, en cuanto a la prueba de salto horizontal el 40.2% evidenciaron
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niveles. Concluyen sefialando relacion entre la aptitud fisica-deportiva y el rendimiento

escolar en matematica, no se demostré relacion con el rendimiento escolar en lectura.

Cossio-Bolafios & Arruda (2009) propusieron una bateria de pruebas fisicas para nifios
peruanos de 6 a 12 afios. Se les aplico cinco pruebas de aptitud fisica (flexibilidad,
abdominales, salto horizontal, velocidad y resistencia aerdbica). Los resultados evidenciaron
que las cinco pruebas de aptitud fisica muestran valores 6ptimos de error técnico de medida
y confiabilidad.

Cruz et al. (2018) identificaron abordajes de la aptitud fisica en el &ambito escolar y analizaron
los estudios que utilizan la aptitud fisica en escolares de Chile. Revision bibliogréafica de la
aptitud fisica en nifios y adolescentes de Chile. Concluyen sefialando que la aptitud fisica no
solo debe ser abordada desde el punto de vista de la salud y del rendimiento deportivo, sino
también del rendimiento escolar, pues los estudios han demostrado que los nifios fisicamente

activos y con niveles adecuado de aptitud fisica muestran mejor desempefio cognitivo.

Hernandez-Mosqueira et al. (2015) presentaron tablas de referencia de la condicion fisica
orientada a la salud, en 250 estudiantes femeninas, de 10 a 14 afios, en la ciudad de
Chillan. Estudio descriptivo de corte transversal. Para la evaluacion de las capacidades fisicas
orientadas a la salud se utilizaron los test de Antropometria (IMC), la Formula de Deurengerg
(% Tejido Adiposo), Wells y Dillons (flexibilidad), Sargent Test (fuerza miembros
inferiores), Test de 1 Milla (resistencia cardiorrespiratoria) y abdominales en 30 segundos
(resistencia muscular localizada). Los resultados determinaron que el nivel de condicion
fisica, en comparacién con valores de referencia nacional e internacional, presentan bajos
niveles de resistencia cardiorrespiratoria, fuerza de miembros inferiores, flexibilidad,
resistencia muscular localizada. Ademas, el sobrepeso estd asociado a una baja capacidad
cardiorrespiratoria y la cifra esta por encima de la prevalencia a nivel nacional de sobrepeso
y obesidad en nifias de 10 a 14 afios. Concluyen afirmando que las pruebas aplicadas brindan
una herramienta fiable y sencilla para conocer el nivel de condicion fisica orientada a la salud,
pueden ser utilizadas en cualquier institucion educativa y no requieren de gran infraestructura

para su aplicacion.

Gonzalez et al. (2018) analizaron el efecto de la capacidad aerdbica en estudiantes, mediante
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una revision sistematica de literatura cientifica. La busqueda bibliografica se realizo en la
base de datos Web of Science y SCOPUS, obteniendo una poblacién de 293 articulos
publicados entre 1997-2017. Tras la aplicacion de los criterios de inclusion, se seleccionaron
26 estudios para su posterior analisis y tratamiento. Afirman que la capacidad aerdbica del
alumnado se encuentra relacionada de forma considerable con los niveles de actividad fisica,
parametros antropométricos y aspectos del rendimiento académico y mental. Resaltan la
necesidad de aumentar el numero de investigaciones que analicen y/o traten la capacidad
aerobica como uno de los principales indicadores de salud relacionada con la condicion

fisica, ejerciendo asi un papel protector frente a distintas enfermedades futuras.

Gofii & Infante (2014) presentaron investigaciones de actividad fisica relacionada con la
mejora del auto concepto fisico, evidencian que las autopercepciones fisicas se optimizan

cuando se ejecuta actividad fisica.

Vidarte et al. (2011) investigaron sobre actividad fisica como estrategia de promocion de la
salud; resaltan el vinculo entre la actividad fisica y el concepto de salud y calidad de vida,
sefialado por la Organizacion Panamericana de la Salud, indican que éste vinculo también
permite mejorar la autopercepcion. Concluyen afirmando la importancia de visualizar
enfoques y formas de actividad fisica y su relacion con estrategias hacia la calidad de vida

de la persona y sociedad.

Fonseca-Camacho et al. (2015) evaluaron la auto-percepcion de la condicién fisica y su
relacién con la frecuencia y componentes del sindrome metabdlico en 493 jovenes
universitarios. Enfermedad cardiovascular previa, completaron el cuestionario de auto-
reporte de la CF “The International Fltness Scale”. La identificacion de los componentes
relacionados al sindrome metabdlico se establecieron segun los criterios del International
Diabetes Federation y el National Colesterol Education Program’s Adult Treatment Panel
I11. La masa grasa, el porcentaje de grasa, la masa libre de grasa y el indice de masa grasa, se
estimaron con equipo de impedancia bioeléctrica segmentada. En cuanto a resultados el 23%
de los participantes presentaron sindrome metab6lico. Los sujetos que acusaron como
bueno/muy bueno en el auto-reporte de fitness cardiorrespiratorio/muscular, presentaron
promedios mas saludables en la tensidn arterial, masa libre de grasa, indice de masa grasa y

triglicéridos (p<0,05). Tras ajustar por edad e indice de masa corporal, los sujetos que
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respondieron “bueno/muy bueno” presentaron menor prevalencia en los componentes
obesidad central, tension arterial, triglicéridos y c-HDL que los agrupados en “aceptable” y/o

“muy malo/malo” (p<0,05).

Muros et al. (2016) analizaron las relaciones entre composicién corporal, realizacion de
actividad fisica y condicion fisica, ademas de describir los indices de sobrepeso/obesidad en
escolares chilenos. En resultados sefialan que alrededor del 55% de la muestra estudiada
presentd problemas de sobrepeso/obesidad. Los valores de volumen de oxigeno maximo
(VO2 max.) y fuerza del tren superior fueron estadisticamente superiores en el grupo de los
nifios que en el de las nifias. Los alumnos clasificados como obesos presentaron unos niveles
superiores de porcentaje graso, asi como unos niveles inferiores de actividad fisica y de
condicion fisica que el grupo con normal peso. Se encontrd una correlacion negativa entre
las puntuaciones del PAQ-C (Physical Activity Questionnaire for Older Children) y los
parametros antropomeétricos, asi como entre los pardmetros antropomeétricos y los valores
obtenidos en todas las pruebas de condicion fisica. Concluyen recomendando que ante los
alarmantes niveles de sobrepeso y obesidad infantil detectados, parece de importante
relevancia crear planes de intervencion centrados en la mejora de la condicion fisica; los
grupos con problemas de sobrepeso y obesidad y los grupos de sexo femeninos donde se

deberia hacer una mayor incidencia.

Jauregui-Lobera et al. (2018) informaron que la mayoria de los participantes que poseen un
peso casi adecuado tiene en promedio una buena o excelente condicion fisica. Aquellos
participantes que percibieron un sobrepeso leve o muy elevado mostraron una condicion

fisica regular o mala.

Illesca & Alfaro (2017) evaluaron correlacion entre aptitud fisica y habilidades cognitivas a
32 nifias y 36 nifios de cinco afios del nivel transicion Il de la ciudad Temuco, utilizaron el
test de marcha de seis minutos para determinar la aptitud fisica y el item habilidades
cognitivas de la bateria evalUa-0, ambas variables determinaron que la aptitud fisica y el nivel
de capacidad cognitiva de clasificacion demostraron una significacion bilateral p < 0.005,
por tanto se asume que existe una correlacion significativa entre la aptitud fisica y todas las

capacidades cognitivas.
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Salas et al. (2016) compararon el efecto del habito deportivo sobre la aptitud fisica-motora y
cardiorrespiratorio en 58 escolares de 7.5 y 9.5 afios, donde realizaron una prueba de
resistencia de 1,000 m encontrando un desempefio significativamente mejor en el grupo de
los nifios con habitos deportivos frecuentes, asi mismo este grupo presento un consumo
maximo de oxigeno mayor, hallando una significativa mayor frecuencia de capacidad
aerobica buena y excelente, concluyendo que aquellos estudiantes que tienen habitos
deportivos frecuentes tienen una mejor capacidad aerobica que aquellos que no tienen habitos

deportivos.

Rojas-Valverde et al. (2016) indagaron las diferentes cualidades fisicas segun sexo de un
grupo de 57 personas entre damas y varones adultos entre 31 y 60 afios de edad, donde
realizaron cuatro pruebas de evaluacion de la aptitud fisica: composicion corporal, resistencia
muscular, flexibilidad y capacidad aerobica; se determiné que el peso, la talla, la cantidad de
grasa corporal, la presion arterial sistolica, el consumo maximo de oxigeno, la circunferencia
abdominal y la flexibilidad de tronco presentan diferencias estadisticamente significativas
segun el sexo del participante; estas diferencias de los resultados segun sexo se deben en su
mayoria a factores genéticos y anatomicos, claramente delimitados por su condicion de

género.

Gavotto et al. (2019) describieron la relacion entre la dimensidn cognitiva y la dimensién
fisica en 90 estudiantes del tercer semestre de licenciatura en cultura fisica y deporte de una
universidad publica del noroeste de México, encontrando una correlacion positiva entre las
variables abdominales y salto horizontal, destacando la heterogeneidad de la poblacion
estudiada con respecto a sus habitos para la ejercitacion fisica y el desarrollo de las
capacidades cognitivas, los resultados sugieren que es la apropiacion de la cultura, la

educabilidad del ser humano, la que impulsara un mayor desarrollo cognitivo y fisico.

Pinheiro et al. (2019) compararon el perfil antropométrico y la aptitud fisica a 16 atletas
masculinos federados en baloncesto de 16 afios de edad de diferentes posiciones, donde se
verificaron la masa corporal, la estatura y el indice de masa corporal, ademas de que se
aplicaron cuatro pruebas para el analisis de la aptitud fisica: prueba de resistencia abdominal,
prueba de fuerza de miembro superior, salto vertical y prueba de agilidad. Encontrando

diferencias significativas entre los valores de estatura de los armadores y pivotes, siendo las
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mayores diferencias para los pivotes (p = 0,01). Las alas presentaron mayor desempefio en
la prueba de resistencia abdominal en relacién a los pivotes (p = 0,048). No se encontraron
diferencias significativas entre los grupos en las pruebas de agilidad, de fuerza de miembro
superior y de impulsion vertical. En concreto, los pivotes presentaron mayor estatura,
mientras que las alas demostraron mayor resistencia abdominal comparada a las otras dos

posiciones.

Kunrath et al. (2017) analizaron la correlacion entre la distancia a la velocidad méxima de
crecimiento y la condicion fisica, asi como comparar el rendimiento en pruebas de
aceleracion, velocidad y agilidad de jugadores de diferentes niveles de maduracién, donde
participaron del estudio 104 jugadores masculinos pertenecientes a las categorias béasicas del
Fluminense Football Club. Utilizaron el método de Mirwald (2002) para evaluar la distancia
a la velocidad méaxima de crecimiento. La aptitud fisica se evalué mediante pruebas de
aceleracion (10 m), velocidad (30 m) y agilidad (prueba Zig-Zag). Encontrando una
correlacion alta y negativa entre la distancia al pico de crecimiento, velocidad y aceleracion
(rho = -0.660, p < 0.01), velocidad (rho = -0.767, p < 0.01) y agilidad (rho = -0.703, p <
0.01). Concluyendo que los estimulos inducidos a los jugadores deben ser individualizados
y de esta forma ofrecer un entrenamiento adecuado en cuanto a la capacidad fisica de los

jugadores.

Pinto et al. (2016) desarrollaron un andlisis del comportamiento de las mediciones
antropométricas y resultados de las pruebas de motor que buscan poner de relieve las
caracteristicas de crecimiento fisico y la condicion fisica en una muestra internacional de
1357 adolescentes entre 12 y 17 afios de edad de tres ciudades latinoamericanas ubicadas en
Argentina, Brasil y Chile. Las caracteristicas antropométricas fueron determinadas por la
medicién de la altura, el peso corporal y el espesor del pliegue cutdneo. En cuanto a la aptitud
fisica, se les administrd el test sit-and-reach, squat jump, conter-moviment jump, prensién
manual, sit-up, corriendo 10 x 5 metros y caminar / correr progresiva hacia atrds y hacia
adelante. Los resultados mostraron que las mediciones antropométricas s6lo comenzaran a
mostrar diferencias significativas entre los sexos a partir de 14 afios, mientras que se
encontraron diferencias relacionadas con la aptitud fisica favoreciendo los chicos en casi

todas las pruebas desde los 12 afios, aumentando el dimorfismo sexual con la edad. En
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conclusion, la evidencia encontrada sugiere que las intervenciones de monitoreo de la
condicion fisica y el crecimiento fisico deben estar disefiadas para alcanzar grupos
especificos e incluir acciones de acuerdo con a las caracteristicas socio-culturales y

ambientales de los jovenes en estos tres paises.

Farinola et al. (2020) presentaron una bateria de pruebas suficientemente precisas y practicas
para evaluar la condicion fisica en adultos argentinos de poblacion general. Mediante una
revision no sistematica de la literatura seleccionaron pruebas de campo suficientemente
practicas, precisas y con antecedentes de utilizacion en Argentina. Estas fueron Ir y volver
20 m para aptitud cardiorrespiratoria, Flexion de tronco modificado para flexibilidad y
Prension manual, Salto en largo y Extensiones de brazos en 30 segundos para fuerza
muscular. Estas pruebas fueron administradas por especialistas a 410 estudiantes de
educacion fisica de 18 a 29,9 afos de edad de ambos sexos pertenecientes a instancias
iniciales y finales de la carrera para construir valores de referencia locales. Los datos fueron
presentados segun sexo y edad mediante percentiles, media y desvio estandar y se estudiaron
las diferencias entre los grupos. Se encontraron en varones mayores niveles de fuerza y
aptitud cardiorrespiratoria que en mujeres, mientras que no hubo diferencias entre sexos en
flexibilidad. Algunas pruebas presentaron diferencias entre categorias de edad, pero estas
diferencias no fueron regulares. La descripcion de los resultados permitio presentar por
primera vez valores de referencia de adultos argentinos para la evaluacion de la condicion

fisica en poblacion general.

Ramos et al. (2017) determinaron el comportamiento de la aptitud cardiorrespiratoria y la
adiposidad frente al nivel de actividad fisica de la poblacion adulta de la ciudad de Neiva. Se
evaluaron a 972 sujetos entre 18 a 75 afios de edad, se establecié el grado de agrupamiento
entre las variables (Prueba Average Linkage). Los resultados evidenciaron diferencias
significativas en indice de masa corporal (IMC), Frecuencia Cardiaca Reposo (FCR) y
Consumo Maximo de Oxigeno (VO2max.), entre activos e inactivos; asociacion del 5%,
entre el IMC con FCR y VO2max, indice cintura-cadera (ICC) y porcentaje grasa corporal
(%GC); del ICC con %GC, VO2max, tension arterial sistélica (TAS) y diastdlica (TAD); del
%GC con FCR, TAD y VO2max; la FCR con VO2méx; la TAS con TAD y VO2max

rechazando la hipotesis de independencia. Concluyendo que los indicadores de adiposidad y
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aptitud cardiorrespiratoria evidencian la combinacion de factores de riesgo de enfermedades

de indole hipocinético en la poblacion.
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CAPITULO Il
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
2.1. Identificacion del problema

La vida sedentaria viene aumentandose progresivamente en el mundo, la modernizacion trae
consigo la alteracion de las rutinas de las personas esto debido al mayor uso de los recursos
tecnoldgicos 0 maguinas que reemplazan o disminuyen la actividad fisica humana, éstos se
constituyen como factores que perjudican la salud de las personas y en consecuencia su

calidad de vida.

Desde la dimension deportiva la aptitud fisica, es entendida como el total de las cualidades
fisicas y motrices que optimicen el rendimiento, en la dimension de la salud la aptitud fisica
seria la habilidad que tiene una persona para ejecutar acciones diarias con energia (Gonzalez-
Rico & Ramirez-Lechuga, 2017). Para garantizar un adecuado nivel de aptitud fisica se
requiere del aumento de actividades fisicas. En nuestro pais se desarrolla inadecuada o baja
practica de actividad fisica. Investigaciones evidencian aumento del sobrepeso, obesidad en
nifios y adolescentes de diversas regiones del mundo incluyendo al Pert (Cossio-Bolafios et
al., 2012). La educacién basica peruana contempla que el alumno se desenvuelva de manera
autobnoma a través de su motricidad, considerando la practica de actividad fisica y su
influencia en el estado fisico corporal, psicoldgico y emocional; sin embargo, no presenta
patrones que permitan evaluar la aptitud fisica (Ministerio de Educacién, 2016). En nuestra
region de Puno no se desarrollan politicas serias y formales de actividad fisica y/o deportiva

en la nifiez y adolescencia, salvo algunas eventualidades de connotacion improvisada, mucho
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menos se cuenta con patrones o estandares referenciales que permitan programar actividad

fisica pertinente a etapas de desarrollo en zonas de elevada altitud.

La presente investigacion busca explicar la relacion entre la autopercepcion de la aptitud
fisica y los niveles de aptitud fisica en adolescentes, en coherencia a lo sefialado por
Shavelson et al. (1976) entendemos la autopercepcion como el concepto que la persona tiene
de si misma, desarrollado a través de la experiencia con el entorno. El estudio se torna
relevante debido a que la autopercepcion fisica se da a un nivel psicoldgico y posteriormente

se contrastaran y/o correlacionaran resultados con los niveles de aptitud fisica.
2.2. Enunciados del problema
A continuacion formulamos el problema de investigacion

2.2.1. Problema general

¢ Cudl es la relacion entre la autopercepcion de la aptitud fisica y los niveles de aptitud
fisica, en adolescentes de la academia del Instituto Peruano del Deporte - Puno?

2.2.2. Problemas especificos

¢Como es la autopercepcion de la aptitud fisica, en adolescentes de la academia del
Instituto Peruano del Deporte - Puno?

¢ Cudles son los niveles de aptitud fisica, en adolescentes de la academia del Instituto

Peruano del Deporte - Puno?
2.3. Justificacion

El estudio se justifica debido a que la aptitud fisica es una dimension importante en la calidad
de vida de las personas, contribuye a garantizar la salud fisica y mental, previene y retarda el
desarrollo o adquisicion de enfermedades. Al investigar sobre autopercepcién fisica,
asumimos la importancia debido a que la autopercepcién fisica se mejora a través de la
practica de actividades fisicas. En consecuencia es relevante conocer y difundir

cientificamente el nivel de relacion con la aptitud fisica del adolescente.
La investigacion es relevante, porque primero se diagnostica la autopercepcién fisica y luego
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los niveles reales de aptitud fisica, la relacién nos permitié presumir sobre posible validez de
instrumentos aplicados. El diagndstico real en esta poblacion, seré el inicio de programas de
orden experimental que permiten validar o rechazar programas de actividades fisicas por

etapas y segun necesidades.

Con los resultados, los especialistas en actividad fisica y salud, entrenadores, formadores
deportivos, docentes de educacion fisica y autoridades, reflexionaran sobre el serio
compromiso de replantear programas de ensefianza y acondicionamiento con el soporte de
adecuadas estrategias que optimicen el desarrollo de la actividad fisica para la salud
valorando sus capacidades y competencias que le son inherentes a la calidad de vida de la
persona. Asi mismo este estudio nos permite interpretar de mejor forma nuestros roles y

funciones como educadores.
2.4.  Objetivos
2.4.1. Objetivo general

Analizar y explicar la relacion entre la autopercepcion de la aptitud fisica y los niveles
de aptitud fisica, en adolescentes de la academia del Instituto Peruano del Deporte -

Puno.
2.4.2. Objetivos Especificos

a. Analizar la autopercepcion de la aptitud fisica en adolescentes de la academia del

Instituto Peruano del Deporte - Puno.

b. Determinar los niveles de aptitud fisica, en adolescentes de la academia del

Instituto Peruano del Deporte - Puno.
2.5.  Hipotesis
2.5.1. Hipotesis general

Existe relacion alta entre la autopercepcion de la aptitud fisica y los niveles de aptitud

fisica en adolescentes de la Academia del Instituto Peruano del Deporte - Puno.
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2.5.2. Hipotesis especificas

a. Laautopercepcion de la aptitud fisica en adolescentes de la academia del Instituto
Peruano del Deporte - Puno, esta en un nivel de tendencia media.
b. Los niveles de aptitud fisica en adolescentes de la academia del Instituto Peruano

del Deporte - Puno, estd en un nivel de tendencia media.

31

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis



» UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO TESIS EPG UNA - PUNO

Repositorio Institucional

CAPITULO Il
MATERIALES Y METODOS
3.1 Lugar de estudio

El estudio se llevo a cabo en el departamento, provincia y distrito de Puno. La Region abarca
un perimetro fronterizo de 1108 Km. que representa el 11% de linea de frontera del Peru.
Esta subdividido en 13 provincias y 109 distritos, se encuentra ubicada en el altiplano
peruano, a una altura aproximada de 3,820msnm entre la cordillera oriental y occidental de
los andes del sur.

3.2 Poblacion

La poblacién estuvo constituida por la totalidad de participantes de la academia del instituto
peruano del deporte - Puno, el cual ascendio a un total de 695 participantes de 6 a 17 afios de
edad.
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Tabla 2
Poblacién de estudio

Academia IPD - Puno 2019 Edad
42 6 afios
46 7 afios
73 8 afios
75 9 afos
106 10 afios
113 11 afios
55 12 afios
42 13 afios
57 14 afios
47 15afios
20 16 afios
19 17 afios
695

Fuente: IPD — Puno

3.3 Muestra

TESIS EPG UNA - PUNO

La muestra fue de tipo no probabilistico por conveniencia, se tomo en cuenta criterio de

inclusion para la seleccién: adolescentes de 11 a 17 afios; criterio de exclusidén: menores de

11 afios. Los participantes que cumplieron criterios de inclusion ascendieron a un total de

353.

No olvide citar adecuada
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Tabla 3
Muestra
Academia IPD - Puno 2019 Edad

113 11 afios
55 12 afios
42 13 afios
57 14 afios
47 15 afios
20 16 afios
19 17 afios
353

Fuente: IPD — Puno.

3.4 Método de investigacion

La investigacion es de tipo descriptiva correlacional, midiendo el grado de relacidon existente
entre las dos variables. En este estudio se obtuvo informacion acerca de las caracteristicas y
comportamiento dentro de un periodo corto de tiempo, de los fendmenos, hechos y sujetos
de ambas variables. La informacién recolectada se proceso en el programa estadistico SPSS
Statistical Packagefor Social Sciences version 25. Posteriormente se obtuvo las medidas de
tendencia central como: media aritmética; medidas de variabilidad; desviacion estdndar. Para
desarrollar el objetivo general en coherencia al disefio aplicado se utilizé la chi-cuadrada de
Pearson para variables cuantitativas relacionadas linealmente, Mejia (2005) las denomina

investigaciones descriptivas relacionales no causales.
3.5 Descripcion detallada de métodos por objetivos especificos

Para valorar la autopercepcion de la aptitud fisica se aplicd escala de autopercepcion de la
aptitud fisica con 05 dimensiones y 21 preguntas de (Cossio-Bolafios et al., 2016). Para
garantizar confiabilidad se aplicé la técnica test-retest, método riguroso de dar fiabilidad
porque evalla la estabilidad de las mediciones en el tiempo a pesar de cambios
sintomatologicos (Ezpeleta et al., 1997). Se buscé evidencias de validez de contenido de
cada item a partir de una matriz elaborada, sustentada teéricamente y con el soporte de
investigaciones previas sobre aptitud fisica, aplicando criterios de revision bibliografica, de
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pertinencia y de utilidad social (Cossio-Bolafios, 2015).

Los Niveles de aptitud Fisica se midieron con test aplicadas por bateria European Phisical
Fitness (EUROFIT) y American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and
Dance (AAPHERD), cuyas pruebas fueron: peso, estatura, plate tappling, flexion de tronco,
velocidad, 10 x 5 metros, flexion de brazos, salto horizontal, abdominales en 30 segundos,

dinamometria manual, prueba de los 12 minutos.

Tabla 4

Bateria de test de aptitud fisica

Dimension o componente Prueba Bateria
Peso EUROFIT
Composicion corporal
Talla EUROFIT
Aptitud cardiorrespiratoria Correr/caminar de 12 minutos AAPHERD
Salto horizontal EUROFIT
Dinamometria manual EUROFIT
Aptitud muscular
Flexion de brazos EUROFIT
Abdominales en 30 seg. EUROFIT
Plate Tapping EUROFIT
Velocidad/ agilidad
Velocidad 10 x 5 EUROFIT
Flexibilidad Flexion del tronco EUROFIT

Fuente: (Prat et al., 1998)
3.1.1. Procesamiento de datos

En el cuestionario de autopercepcién de la aptitud fisica se trabajo por dimensiones
(05) en los cuales cada dimensidn fueron agrupados en 03 niveles que son: alto, medio
y bajo.

En la aptitud fisica se agrupo cada test en 03 niveles, que son alto, medio

y bajo.
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3.1.2. Variables de estudio

Tabla 5
Sistema de variables

. . . . Escala de
Variables Dimensiones Indicadores valoracién
1.1 Morfolégico - Preguntas del 1 al 3
1. Autopercepcion  1.2. Flexibilidad - Preguntas del 4 al 5 Nivel Bajo
de la aptitud 1.3. Fuerza - Preguntas del 6 al 11 Nivel Medio
fisica 1.4. Velocidad - Preguntas de 12 al 16 Nivel Alto
1.5. Cardiorrespiratorio - Preguntas de 17 al 21
- - Peso
2.1. Morfolégica - Estatura
2.2. Flexibilidad - Flexion de troco
- Flexion de brazos Nivel Bajo
2. Nivel de aptitud 2 3. Fuerza - Salto horizontal Nivel Medio
fisica e - Abdominales en 30 seg. .
Nivel Alto

- Dinamometria manual

- Plate tappling

- Velocidad, 10 x 5 m

2.5. cardiorrespiratorio - Prueba de los 12 minutos

2.4. Velocidad
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Medias y desviacion estandar

Tabla 6

Media (X) - Desviacion estandar (DE) de los niveles de aptitud fisica

il Femenino Masculino Ambos (n=353)
X DE X DE X DE

Edad 14 19 14 1.8 14 1.8
Composicion corporal
Peso 52.8 kg 9.4 534kg 93 531kg 94
Talla 153.4 cm 7.3 160.0cm 95 156.7cm 9.1
indice de masa corporal 22.41 3.56 20.78 2.88 21.60 3.33
Aptitud cardiorrespiratoria
Carrera 12 minutos 1168 m 409 1484m 487 1326 m 476
Aptitud muscular
Salto horizontal 127 cm 23 162 cm 30 144 cm 32
Dinamometria manual 24.7 kg 7.0 33.1 kg 80 28.9kg 8.6
Flexion de brazos 0.6 seg. 1.8 10.7seg. 141 5.6 seg. 11.2
Abdominales 30 segundos 12 rep. 6 18 rep. 6 15 rep. 7
Velocidad
Plate tapping 12.6 seg. 2.4 11.9seg. 2.2 12.3aeg. 2.3
Velocidad 10x5 metros 24.2 seg. 3.3 21.5seg. 2.7 22.9seg. 3.3
Flexibilidad
Flexion de tronco 5.4 cm 59 1.5cm 6.9 3.5¢cm 6.7
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Interpretacion:

En la presente tabla observamos la valoracion de la media y desviacién estandar de aptitud
fisica en los adolescentes femeninos, masculinos y de ambos sujetos de investigacion,
divididos en cinco dimensiones: Composicién corporal, aptitud cardiorrespiratoria, aptitud

muscular, velocidad y flexibilidad.

4.2 Relacion entre la autopercepcion de la aptitud fisica y los niveles de aptitud fisica

Tabla 7

Prueba de Chi-cuadrado de Pearson

Valor df ?;ﬁg'i[grc;a:;:ién asintdtica
Chi-cuadrado de Pearson 299,058a 320 0.794
Razén de verosimilitud 253.804 320 0.997
Asociacion lineal por lineal 9.359 1 0.002
N de casos validos 287

a. 363 casillas (100.0%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento minimo
esperado es .00.

Interpretacion:

En la tabla 5 de la prueba de chi-cuadrada de Pearson, observamos una relacién es de 0.794,
esto demuestra que existe relacién positiva alta entre la autopercepcion fisica y la aptitud
fisica de los adolescentes.
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4.3 Autopercepcion de la aptitud fisica

Tabla 8

Autopercepcion de la aptitud fisica en adolescentes de la academia IPD Puno

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %
46,00+ Alto 17 9.7 7 4.2 25 6.9
34,00 - 45,00 Medio 105 59.7 80 451 185 524
<=33,00 Bajo 54 30.6 90 50.7 143 40.6
Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 6 de autopercepcion fisica en adolescentes, observamos que en la frecuencia
acumulada de ambos sexos de 185 adolescentes que representa el 52.4% se encuentra en un
nivel de tendencia medio, seguido por 143 adolescentes que representa el 40.6% se
encuentran en un nivel de tendencia baja y 25 adolescentes que representa el 6.9% se
encuentran en un nivel de tendencia alto, por otro lado observamos los valores por genero
donde 105 damas que representan el 59.7% indican que tienen una tendencia media, seguido
por 54 damas que representa el 30.6% que indican tener una tendencia baja y 17 damas que
representa el 9.7% indican tener una tendencia alta; 90 varones que representa el 50.7%
indican tener una tendencia baja, seguida por 80 varones que representa el 45.1% que indican
tener una tendencia media y 7 varones que representa el 4.2% indican tener una tendencia
alta; concluyendo que la autopercepcion fisica en los adolescentes de la academia del instituto

peruano del deporte Puno es buena.
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Tabla 9

Autopercepcion morfoldgica

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %
8+ Alto 26 14.6 9 4.9 34 9.7
5-7 Medio 84 47.9 86 486 170 48.3
<=4 Bajo 66 375 82 465 148 420
Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 7 de autopercepcion morfologica se observa que 176 damas que representan el
47.9% y 177 varones que representa el 48.6% ambos indican encontrarse en un nivel medio,
asi mismo en la frecuencia general de ambos de sexos nos indica que el 48.3% se encuentra

en un nivel de tendencia media.

Tabla 10

Autopercepcion de la flexibilidad

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %
6+ Alto 28 16.0 22 12.5 50 14.2
4-5 Medio 39 22.2 50 28.5 89 25.3
<=3 Bajo 109 618 104 590 213 604
Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 8 de autopercepcion de la flexibilidad podemos observar que 109 damas que
representan el 61.8% y 104 varones que representan el 59.0% nos indican que se encuentran
en un nivel bajo, en la frecuencia general de ambos sexos podemos observar que 213
adolescentes que representa el 60.4% tienen un nivel de tendencia baja.
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Tabla 11

Autopercepcion de la fuerza

TESIS EPG UNA - PUNO

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %
15,00+ Alto 12 6.9 6 35 18 5.2
11,00 - 14,00 Medio 83 47.2 55 31.3 139 39.2
<=10,00 Bajo 81 45.8 116 65.3 196 55.6
Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 9 de autopercepcion de la fuerza observamos que 83 damas que representan el

47.2% indica que se encuentran en un nivel medio y 116 varones que representa el 65.3%

indican que se encuentra en un nivel bajo, también podemos observar que en el acumulado

general 196 adolescentes que representan el 55.6% los encontramos en un nivel de tendencia

baja, por otro lado podemos observar que 81 damas que representa el 45.8% indican que se

encuentran en un nivel bajo.

Tabla 12

Autopercepcion de la velocidad

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %
<= 8,00 Alto 71 40.3 108 611 179 50.7
9,00 - 11,50 Medio 83 47.2 59 33.3 142 403
11,51+ Bajo 22 12.5 10 5.6 32 9.0
Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 10 de autopercepcion de la velocidad observamos que 83 damas que representa

el 47.2% indican que tienen una tendencia media y 108 varones que representa el 61.1%
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indican encontrarse en un nivel alto, por otro lado observamos también que en el acumulado
general 179 adolescentes que representa el 50.7% tienen una tendencia de nivel alto, asi
también podemos observar que 71 damas que representa el 40.3% indican encontrarse un

nivel alto.

Tabla 13
Autopercepcion cardiorrespiratoria

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel

F % F % F %
12,00+ Alto 16 9.0 7 4.2 23 6.6

9,00 -11,00 Medio 79 451 74 417 153 434

<= 8,00 Bajo 81 458 96 542 177 500

Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 11 de autopercepcion cardiorrespiratoria podemos observar que 81 damas que
representa el 45.8% indican encontrarse en un nivel bajo y 96 varones que representa el
54.2% indican encontrarse en un nivel bajo, en acumulado general observamos que 177
adolescentes que representan el 50.0% tienen una tendencia hacia el nivel bajo, por otro lado
observamos también que 79 damas que representa el 45.1%, 74 varones que representan el
41.7% y 153 adolescentes del acumulado general tienen una tendencia media, siendo un alto

porcentaje también.
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4.4 Niveles de aptitud fisica

Tabla 14
Nivel de aptitud fisica en adolescentes de la academia IPD Puno

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %

18,51+ Alto 12 69 57 319 69 194
16,00 - 18,50 Medio 106 604 93 528 200 56.6

<=15,00 Bajo 57 326 27 153 85 240

Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 12 de nivel de aptitud fisica, observamos que la frecuencia acumulada de ambos
sexos son 200 adolescentes que representa el 56.6% se encuentran en un nivel medio, seguido
por 85 adolescentes que representa el 24% se encuentran en un nivel bajo y 69 adolescentes
que representa el 19.4% se encuentran en un nivel alto; por otro lado observamos a 106 damas
que representa el 60.4% se encuentran en un nivel medio, seguido por 57 damas que
representa el 32.6% se encuentran en un nivel bajo y 12 damas que representa el 6.9% se
encuentran en un nivel bajo; 93 varones que representan el 52.8% se encuentran en un nivel
medio, seguido por 57 varones que representa el 31.9% se encuentran en un nivel alto y 27
varones que representa el 15.3% se encuentran en un nivel bajo, concluyendo que los niveles
de aptitud fisica en adolescentes de la academia del instituto peruano del deporte Puno se

encuentran en un nivel regular.
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Tabla 15
Prueba de los 12 minutos

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %
1810+ Alto 17 9.7 39 22.2 56 16.0
818 - 1809 Medio 120 681 123 694 243 68.8
<= 817 Bajo 39 22.2 15 8.3 54 15.3
Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 13 de aptitud de la prueba de los 12 minutos, observamos que 120 damas que
representa el 86.1% se encuentran en un nivel media y 123 varones que representa el 69.4%
también se encuentra en un nivel media, asi mismo en la frecuencia de ambos sexos

observamos que 243 adolescentes se encuentran en un nivel media.

Tabla 16

Flexion de tronco

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel

F % F % F %
11,6+ Alto 29 16.7 15 8.3 44 12.5

1,1-115 Medio 97 54.9 75 42 .4 172 48.6

<=1,0 Bajo 50 28.5 87 49.3 137 38.9

Total 176 1000 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 14 de aptitud de la flexibilidad de tronco, observamos que 97 damas que
representa el 54.9% se encuentran en un nivel medio, 87 varones que representan el 49.3%

se encuentran en un nivel bajo y en el acumulado de ambos sexos observamos que 172
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adolescentes que representa el 48.6% se encuentran en un nivel medio.

Tabla 17
Plate tapping

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel

F % F % F %
<=8,8 Alto 0 0.0 0 0.0 0 0.0

8,9-17,7 Medio 164 931 172 97.2 345 97.6

17,8+ Bajo 12 6.9 5 2.8 8 2.4

Total 176 1000 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En latabla 15 de aptitud de plate tapping, observamos que 164 damas que representa el 93.1%
se encuentran en un nivel medio, asi mismo 172 varones que representa el 97.2% se
encuentran en un nivel medio y en la frecuencia de ambos sexos observamos a 345

adolescentes que representan el 97.6% estan ubicados en un nivel medio.

Tabla 18

Salta horizontal

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %
159+ Alto 13 7.6 91 51.4 104 295

80 - 158 Medio 158 89.6 85 47.9 243 68.8

<=79 Bajo 5 2.8 1 0.7 6 1.7

Total 176 1000 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 16 de aptitud de salto horizontal, observamos que 158 damas que representa el

89.8% se encuentran en un nivel medio y 91 varones que representa el 51.4% se encuentran
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en un nivel alto, asi mismo observamos que en la frecuencia de ambos sexos 243 adolescentes

se encuentran ubicados en un nivel medio.

Tabla 19
Abdominales 30 segundos

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %
23+ Alto 5 2.8 37 20.8 42 11.8

12 - 22 Medio 101 576 117 66.0 218 61.8

<=11 Bajo 70 39.6 23 13.2 93 26.4

Total 176  100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 17 de aptitud de abdominales 30 segundos, observamos que 101 damas que
representa el 57.6% se encuentran ubicadas en el nivel medio y 117 varones que representan
el 66.0% se encuentran también en el nivel medio, por ende en la frecuencia general de ambos
sexos observamos a 218 adolescentes que representan el 61.8% estan ubicados en un nivel

medio.

Tabla 20
Flexion de brazos

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel

F % F % F %
40,8+ Alto 0 0.0 7 4.2 7 2.1

20,4 -40,7 Medio 0 0.0 30 16.7 29 8.3
<=20,3 Bajo 176  100.0 140 79.2 316 89.6

Total 176 1000 177 1000 353  100.0

Interpretacion:
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En la tabla 18 de aptitud de la flexion de bazos, observamos que 176 damas que representa
el 100% se encuentra en un nivel bajo y 140 varones que representa el 79.2% se encuentra
en un nivel también bajo; en el acumulado de frecuencia de ambos sexos observamos que

316 adolescentes se encuentran en un nivel bajo.

Tabla 21
Velocidad 10 x 5 metros

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel

F % F % F %
<=14,6 Alto 1 0.7 1 0.7 0 0.0

14,7-29,2 Medio 171 97.2 176  99.3 348 98.6

29,3+ Bajo 4 2.1 0 0.0 ) 1.4

Total 176 100.0 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:

En la tabla 19 de aptitud de velocidad 10 x 5 metros, observamos que 171 damas que
representa el 97.2% se encuentra en un nivel medio y 176 varones que representa el 99.3%
se encuentran en un nivel medio, en la frecuencia acumulada de ambos sexos podemos

observar que 348 adolescentes que representan el 98.6% se encuentran en un nivel medio.

Tabla 22

Dinamometria

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel

F % F % F %
40,6+ Alto 5 2.8 32 18.1 37 104

20,3-40,5 Medio 133 75.7 136 771 270 764

<=20,2 Bajo 38 21.5 9 4.9 47 13.2

Total 176 1000 177 100.0 353 100.0

Interpretacion:
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En la tabla 20 de aptitud de la fuerza de mano, observamos que 133 damas que representa el
75.7% se encuentran en un nivel medio y 136 varones que representa el 77.1% se encuentran
en un nivel medio, en la frecuencia de ambos sexos observamos que 270 adolescentes que

representa el 76.4% se encuentran en un nivel medio.

Tabla 23

indice de masa corporal

Femenino Masculino Ambos
Rango Nivel
F % F % F %

29,91+ Sobre peso 6 3.5 2 14 9 2.4

18,50-29,90  Normal 147 83.3 135 76.4 282 79.9

Bajo de
peso

Total 176  100.0 177 100.0 353 100.0

<=18,49 23 13.2 39 22.2 63 17.7

Interpretacion:

En la tabla 21 de aptitud antropométrica, podemos observar que 147 damas que representa el
83.3% se encuentran en un nivel normal y 135 varones que representa el 76.4% se encuentran
en un nivel normal; en el acumulado de frecuencia de ambos sexos podemos observar que

282 adolescentes que representa el 79.9% se encuentran en un nivel normal.
4.5 Discusion

En la presente investigacion se demostrd la existencia de relacion entre la autopercepcion
fisica y los niveles de aptitud fisica a través de prueba chi-cuadrada de Pearson, donde se
demuestra que existe una correlacién positiva alta entre la autopercepcion fisica y los niveles
de aptitud fisica de los adolescentes de la academia IPD Puno, confirmando de esta manera
que aquellos adolescentes que practican actividad fisica tienen buena autopercepcion fisica,
ademas encontrando similitud con la investigacion presentada por Gofii & Infante, (2014)
donde los resultados permitieron identificar la relacion positiva de la actividad fisico-
deportiva con la autopercepcion fisica y satisfaccion con la vida, indicando que a mayor

practica de actividad fisico-deportiva, tendrdn mejor auto-concepto y mejores niveles de
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satisfaccion con la vida.

Uno de los objetivos de este estudio fue analizar la autopercepcion en adolescentes de la
academia IPD Puno, los resultados muestran que las damas tienen una tendencia media y los
varones tienen una tendencia baja, demostrando de esta manera que las damas tienen una
valoracion superior en comparacion a los varones sobre la autopercepcion de su aptitud fisica;
comparando con un estudio realizado por Cossio-Bolafios et al., (2016) donde indica que los
hombres evidenciaron puntuaciones superiores en la escala de autopercepcion de la aptitud
fisica en comparacion con las mujeres, encontrando diferencias, concluimos que en nuestro

medio las damas muestran mejor autopercepcion a comparacion de los varones.

Otro de los objetivos fue determinar los niveles de aptitud fisica en adolescentes de la
academia IPD Puno. Donde los resultados muestran que la aptitud fisica de los varones se
encuentran en un nivel de tendencia media, estos resultados difieren con el estudio realizado
por Bustamante et al., (2012) donde verifica que los valores de aptitud fisica son superiores
en varones en la region central del Perl, concluyendo que los niveles de aptitud fisica en
nuestro medio son de tendencia media. Por otro lado encontramos similitud en la prueba de
flexibilidad con el estudio de Cossio-Bolafios & Arruda, (2009) donde resalta que las damas
son mas flexibles que los hombres. Asi mismo en las pruebas de aptitud fisica de velocidad
y flexibilidad se tiene un nivel de tendencia media, por otro lado Abregu (2018) en el estudio
realizado en las pruebas de aptitud fisica de velocidad y flexibilidad, indica que se encuentran
ubicadas en un nivel bajo o deficiente, encontrando diferencias en estas pruebas, concluimos
que los adolescentes de nuestro medio tienen mejores aptitudes fisicas en la pruebas de
velocidad y flexibilidad.

En el presente estudio de investigacion de aptitud fisica evidenciamos un nivel de tendencia
media, en las pruebas de 12 minutos, flexion de tronco, plate tapping, salto horizontal,
abdominales 30 segundos, velocidad 10 x 5 m., dinamometria manual e indice de masa
corporal a excepcion de la flexion de brazos, siendo la unica prueba que tiene un nivel de
tendencia baja, concluyendo que los adolescentes de la academia IPD Puno se encuentran en

un nivel aceptable en la mayoria de las pruebas de aptitud fisica.
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CONCLUSIONES

Se demostro la existencia de relacién alta de (0.794), entre la autopercepcion de aptitud fisica
y los niveles de aptitud fisica en los adolescentes de la academia del instituto peruano del
deporte Puno, comprobando que los adolescentes de 11 a 17 afios, que practican actividades

fisicas tienen una mejor autopercepcion de su aptitud fisica.

En cuanto a la autopercepcion de aptitud fisica en adolescentes de la academia del instituto
peruano del deporte Puno, pudimos observar que los valores colectivos se encuentran en un
nivel medio de autopercepcion con un 52.4%, por otro lado observamos que en damas el
59.7% se encuentran en un nivel medio y el 45.1% de varones se encuentran en un nivel

medio, concluimos que los adolescentes muestran un nivel de autopercepcion aceptable.

Con respecto a los niveles de aptitud fisica de los adolescentes de la academia del instituto
peruano del deporte Puno, se observa que los valores colectivos se encuentran en un nivel
medio de aptitud fisica con un 56.6%, asi mismo encontramos que el 60.4% de damas se
encuentran en un nivel medio y el 56.6% de varones se encuentran en un nivel medio,

concluyendo que estos adolescentes muestran un nivel de aptitud fisica buena.

50

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesic



UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO TESIS EPG UNA - PUNO

Repositorio Institucional

RECOMENDACIONES

A las autoridades del Instituto Peruano del deporte Puno, especialistas en salud y actividad
fisica, entrenadores, formadores deportivos y docentes de educacion fisica de la region Puno,
recomendamos reflexionar y tomar conciencia, para crear politicas y programas de desarrollo
de autopercepcion en la poblacion, ya que la autopercepcion constituye un medio muy
importante para identificar con precision de las mejoras de la aptitud fisica y el indice de
masa corporal, evitando de esta forma los riesgos por obesidad, lesiones y enfermedades,

para poder tener una mejor calidad de vida.

A la poblacién en general recomendamos practicar actividades fisicas, ya que estas
actividades mejoran su nivel de aptitud fisica, brindando mejoras significativas en aspectos

fisicos y mentales de su vida cotidiana, mejorando su salud y preservando su calidad de vida.
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ANEXOS
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Anexo 1.  Cuestionario para valorar la el nivel de aptitud fisica

07 85103 ¢ FichaN°: .............
Fecha de nacimiento: ........ [ovaen, VT Fecha de aplicacion: ........ [oviiein. [oveiiin.
Institucion educativa: ..o Sexo: M( ) F( )
Grado: .o.oovviiiiiiiii, Disciplina que practica: ..........c.evvvvvirierrennennennnnn,
Fuma: Si( ) No( ) A veces( ) Consume bebidas alcohdlicas: Si( ) No( ) A veces( )

El presente cuestionario pretende recolectar informacion sobre la autopercepcion y el nivel de aptitud fisica en

adolescentes.
Para lo cual les solicitamos responder con sinceridad, marcando una “x” dentro de los paréntesis.
1. ¢Por lo general, mi peso corporal se mantiene dentro de los rangos normales | _ ( ) () ()
. 2 Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
para mi edad y sexo? de acuerdo | Ni en desacuerdo | en desacuerdo
2. Considero que mi estatura se encuentra dentro de los rangos normales para () () ()
. Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
mi edad y sexo. de acuerdo | Ni en desacuerdo | en desacuerdo
3. En general, a partir del estado actual en el que me encuentro, considero que Ex(ceso)de () ()
estoy dentro de la siguiente categoria de: peso Normal Bajo Peso
4. A menudo cuando realizo actividades recreativas soy capaz de sentarme en
el piso y/o gras (con las piernas estiradas al frente) y puedo flexionar con () () ()
Totalmente Ni de acuerdo Totalmente

facilidad el tronco hacia adelante, llegando a tocar la punta de los pies con de acverdo | Ni en desacuerdo | en desacuerdo
los dedos de la mano.

5. Cuando estoy en posicién de pie (parado): Soy capaz de cruzar los brazos () () ()
p Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
por detras de la espalda y tocar los dedos de ambas manos. de acuerdo | Ni en desacuerdo | en desacuerdo
6. Con frecuencia, soy capaz de quedarme suspendido en una barra por unos () () ()
. Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
10 segundos 0 mas de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
. . () () )
7. Por lo general siento que me agrada efectuar abdominales. Totalmente | Nideacuerdo | Totalmente
de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
8. Considero que puedo efectuar con facilidad flexiones de brazos (lagartijas () ) ()
| Di | flexi Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
ene pISO), al menos unas 5 flexiones. de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
9. A menudo veo que puedo saltar con facilidad un obstaculo (impulsandome () () ()
. R . Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
en un pie y cayendo con el otro pie), ya sea caminando o trotando. de acuerdo | Ni en desacuerdo | en desacuerdo
. . . () () ()
10. A menudo veo que puedo saltar del piso hacia una barra varia veces. Totalmente | Nideacuerdo | Totalmente
de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
11. Por lo general, el nivel de fuerza muscular que poseo para mi edad y sexo () () ()
es: Buena Aceptable Pobre
12. Por lo general, suelo reaccionar de forma rapida y con facilidad para () () ()
. Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
atrapar un balon (ambas manos)- de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
13. Generalmente soy capaz de correr a maxima velocidad mas de 20 metros () () ()
i . Ii Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
de distancia y en linea recta. de acuerdo | Ni en desacuerdo | en desacuerdo
14. Por las caracteristicas fisicas que poseo actualmente, veo que soy capaz de () () ()
correr a maxima velocidad una distancia de 4metros (en un sentido de ida | Totalmente | Nideacuerdo | Totalmente
y vuelta en mas de 6 oportunidades). de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
15. Veo que puedo superar con facilidad algunas barreras que esta puestas en () () ()
. p . . . Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
una linea recta (superando obstaculos sin derrumbar dichos obstaculos). de acuerdo | Ni en desacuerdo | en desacuerdo
i ili i : () () ()
16. Por lo general, el nivel de agilidad que poseo para mi edad y sexo es: Buena Aceptable Pobre
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17. Soy capaz de subir por las escaleras hasta el tercer piso de un edificio sin () () ()
Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
detenerme. de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
18. Veo que puedo trotar con facilidad mas de 15minutos de forma continua y () () ()
. . Totalmente Ni de acuerdo Totalmente
sin |nterrupC|ones. de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
ici i i 5 i () () ()
19. Cuando participo de un juego con amigos (véley, futbol), con frecuencia Totalmente | Nideacterdo | Totalmonte
tengo que interrumpir el juego para descansar un poco. de acuerdo | Ni en desacuerdo | en desacuerdo
. . () () ()
20. Con frecuencia puedo contener el aire al menos por 30 segundos. Totalmente | Nideacuerdo | Totalmente
de acuerdo Ni en desacuerdo | en desacuerdo
21. Considero de forma general, que mi capacidad cardiorrespiratoria es: . Aceptable Pobre
Fuente: Cossio, Vasquez y Luarte (2016)
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Anexo 2.  Ficha de evaluacion de aptitud fisica

NOMDBIE: ...t FichaN°: ............
N° PRUEBA 1 2
1 Peso
2 Talla

3 Correr/caminar 12 minutos

4 Flexién de tronco

5 Plate tapping

6 Salto horizontal

7 Abdominales 30”

8 Flexién de brazos

9 Velocidad 10 x 5 m.

10 Dinamometria manual

Fuente: Baterias de test aplicadas por bateria EUROFIT en Catalufia versién en espafiol aplicada por
(Prat et al., 1998) y EUROFIT y AAPHERD aplicadas por (Alcibiades & Beunen, 2012).
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Anexo 3. Protocolo de autopercepcion de la aptitud fisica

Denominacion del Cuestionario de la autopercepcion de la aptitud fisica

instrumento:
_ Dr. Marco Cossio-Bolafiosa, Lic. Pablo VVasquezd, Mg. Cristian
Autores: Luarte-Rochab, Mg. José Sulla-Torresf y Dra. Rossana Gomez
Camposb.
Obijetivo: Evaluar la autopercepcion de la aptitud fisica en adolescentes.
¢Que mide? El nivel de conocimiento de autopercepcion la aptitud fisica
Materiales Cuestionario
21 preguntas
De 1 a 3 autopercepcion morfologica
3 De 4 a 5 autopercepcion de la flexibilidad
Items:

De 6 a 11 autopercepcion de la fuerza
De 12 a 16 autopercepcidn de la velocidad

De 17 a 21 autopercepcion cardiorrespiratoria

Totalmente de acuerdo = (3)

Ni de acuerdo ni en desacuerdo = (2)
Escala de medicion: Totalmente en desacuerdo = (1)
Bueno = (3)
Aceptable = (2)

Pobre = (1)
Alto =3

Nivel de Puntuacion:  |pmedio = 2

Bajo=1
Tiempo de resolucion: |20 minutos.
Técnicas de aplicacion: |Llenado de encuesta
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Anexo 4. Protocolo de aptitud fisica

Eurofit: Bateria de tests para la valoracion de la condicion fisica.
1) Peso.

Objetivo: Medir el peso corporal.

Material: Bascula de cierta precision

Descripcion: Subirse a la bascula descalzo y desprovista de ropa pesada. Preferiblemente en
camiseta y pantalon corto. Esperar unos segundos hasta que el dial se detenga para efectuar

una lectura correcta.

2) Estatura

Objetivo: Medir la estatura corporal.

Material: Tallimetro con precision hasta centimetros.

Descripcion: Sin calzado, situarse en posicion erguida de espaldas a la regla y mirando la
frente. Los talones estaran en contacto con el suelo. La espalda debe estar pegada a la barra
del aparato. Bajar el cursor hasta tocar la cabeza. A continuacion se saldra del aganchandose

procediendo a la lectura.
3) Course-Navette (1 min)
Objetivo: Medir la resistencia

Instalacion: Terreno plano con 2 lineas paralelas separadas 20 m. entre si y con un margen

de 1 m. por los exteriores como minimo.

Material: Una cinta magnetofdnica con el registro de los ritmos de paso en cada periodo. Un

magnetdfono de suficiente potencia.

Descripcion: Situarse detras de una linea. Se pone en marcha el magnetofono. Al oir la sefial
deben desplazarse hasta pisar la linea contraria (20 m). Asi sucesivamente siguiendo el ritmo

marcado. Se trata de correr durante el maximo tiempo posible en un trazado de ida y vuelta
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de 20 metros, siguiendo la velocidad que se impone y que aumenta cada minuto por medio
de la cinta magnetofénica. En esta cinta se producen sonidos a intervalos regulares, indicando
el momento en que de situarse el corredor pisando la linea extrema en uno y otro lado del
campo. La linea debe pisarse en el mismo momento en que suena la sefial no pudiendo ir a
la contraria hasta no haberla oido. Se trata de ejecutar un ritmo regular de carrera. La cinta
anunciara el nimero de periodo en que se encuentra en cada ocasion. Cuando el corredor no
pueda pisar la linea en dos sefiales sucesivas abandonara la prueba anotandose el numero del

ultimo periodo que realizé con éxito.

4) Abdominales 30 seg.
Objetivo: Medir la fuerza de los masculos abdominales.
Material: Colchoneta y espaldera.

Descripcion: Situarse tendido boca arriba con las piernas flexionadas y los pies apoyados
entre el primer y segundo peldafio de la espaldera. Las manos entrelazadas y situadas detras
de la nuca. En 30 segundos debe tratar de realizar el maximo numero de flexo- extensiones

tocando con los codos en las rodillas y la espalda en el suelo.

Observaciones: Pueden hacerse algunas flexiones de ensayo previo aunque esta prueba se

efectuara sélo una vez.
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5) Salto horizontal.
Objetivo: Medir la fuerza explosiva de piernas.
Material: Foso de arena o colchoneta fina.

Descripcion: Situarse con los pies ligeramente separados y a la misma distancia de la linea
de partida. Con ayuda del impulso de brazos se ejecutara un salto hacia delante sin salto ni
carrera previa. Se debe impulsar con ambos pies a la vez y no pisar la linea de salida. La
medicion se efectuara desde la linea de impulso hasta la huella mas cercana dejada tras el

salto por cualquier parte del cuerpo.

Observaciones: Se realizaran 3 intentos anotandose el mejor de ellos.

]
o a

S AN AN TRSSSRESST RO N \
—— )

6) Flexidn de tronco sentado.
Obijetivo: Medir la flexibilidad de la cintura.

Material: Cajon con el siguiente disefio:

Descripcion: Situarse descalzo frente al lado mas ancho del cajén teniendo toda la planta de
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los pies en contacto con el cajén. Flexionar el tronco adelante sin flexionar las piernas,
extendiendo los brazos y la palma de la mano sobre la regleta lo mas posible. Se anotara la

posicién maxima capaz de mantenerse durante al menos 2 segundos.

Observaciones: Todos los dedos estaran paralelos. En caso contrario se anotara donde llegue
el mas atrasado. No se doblaran las piernas ni se aplicaran rebotes o tirones. Se podran

realizar 2-3 intentos.
7) Velocidad 5x10 m.
Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento.

Instalacion: Cancha plana no deslizante con 2 lineas separadas 5 metros y con un margen

exterior al menos de 2 m.

Descripcion: A la sefial salir en carrera de velocidad desde detras de una de las lineas. Correr
hasta pisar la linea contraria y volver a hacer lo mismo en la linea de salida. Repetir este
recorrido hasta completar 5 viajes de ida y vuelta. Se parara el crondmetro en el momento en

que se pise la linea de salida tras efectuar el 5° viaje.

8) Platte-Tapping.
Obijetivo: Medir la velocidad de las extremidades superiores.

Material: Una mesa con el siguiente disefio:
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Py

Descripcion: Situarse de pie frente a la mesa con los pies ligeramente separados. La mesa
quedara a una altura ligeramente por debajo del ombligo. Colocar la mano no dominante en
el rectangulo central y la otra sobre el circulo. La prueba consiste en tocar alternativamente
los 2 circulos un total de 25 veces cada uno con la mano dominante tan deprisa como se
pueda pero manteniendo la mano no dominante parada y en contacto permanente con el

rectangulo. Se detendra el crondmetro en el contacto nimero 50.
9) Flexion mantenida de brazos.
Obijetivo: Medir la fuerza de brazos.

Material: Una barra horizontal de 2.5 cms de diametro aproximadamente colocada a 2,5 m.

del suelo

Descripcion: Con ayuda de una silla o banco cogerse de la barra elevada colocando los dedos
hacia delante. Flexionar los brazos hasta que la barbilla se sitGa por encima de la barra pero
sin tocarla y los pies no tengan contacto con la silla. Se trata de mantener esta posicion el
mayor tiempo posible. Cuando la barbilla baja por debajo de la barra o la toca se detiene el

crondmetro.

Observaciones: Evitar el balanceo. Se intentara una sola vez por sesion.
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10) Dinamometria manual.
Objetivo: Medir la fuerza de manos.
Material: DinamOmetro con presion adaptable y de precision hasta 500 gramos.

Descripcion: De pie con el brazo extendido a lo largo del cuerpo y sin tocar ninguna parte
del cuerpo. Con la mano se agarrara el dinamdémetro. A la sefial apretar la mano hasta
conseguir el maximo grado de presion. EI marcador del dinamometro deberéa estar visible y

no tocar ninguna parte del cuerpo.
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