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RESUMEN

L a presente investigacion tuvo como objetivo establecer laincidencia de la aplicacion
del Modelo VITRA en € control de la preparacion fisica de la resistencia en los
estudiantes de tercero de bachillerato de la Unidad Educativa Fiscomisional San Juan
Bautista de Catamayo durante € afio 2025. Se identificd que los métodos
tradicionales de entrenamiento eran homogéneos y carecian de seguimiento
individualizado, 1o que generaba baja motivacion y resultados limitados en la
resistencia. El estudio tuvo un enfogue mixto de predominio cuantitativo y un disefio
cuasiexperimental de un solo grupo, con medicién antes y después de laintervencion,
con encuesta, pruebas fisicas, registro de la frecuencia cardiaca y observacion. La
muestra fue de 21 estudiantes (11 hombres y 10 mujeres), el 100 % de la poblacion.
Se implementd un programa de entrenamiento basado en los componentes del
Modelo VITRA: volumen, intensidad, tiempo de trabajo y de pausa, repeticiones y
accion de pausa. Los promedios del grupo mejoraron entre el pretest y el postest en la
resistencia aerdbica (de 1200 a 1500 m en € Test Cooper), anaerdbica (de 15 a 22
repeticiones) y mixta (de 8 a 12 minutos), en la recuperacion fisiolégica (la
frecuencia cardiaca a los tres minutos baj6 de 135 a 110 Ipm) y en la motivacion (de
3,2a4,5enunaescaadelab). Se concluye que la aplicacion del Modelo VITRA
permitié un control sistemético y personalizado de la cargay se acompafié de mejoras
en laresistencia de los estudiantes, aunque, por tratarse de un solo grupo sin grupo de
control, los resultados no pueden generalizarse. Se recomienda incorporar el modelo
de forma progresiva, capacitar a los docentes y replicar e estudio con grupo de
control.

Descriptores o Palabras Claves. Modelo VITRA, preparacion fisica, resistencia,
educaci 6n media superior, entrenamiento individualizado, motivacion.
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INTRODUCCION

La educacion fisica en la etapa de educacion media superior constituye un
componente esencial para la formacion integral del adolescente, pues trasciende la
préctica deportiva para influir en su bienestar fisico y mental. La Organizacion
Mundia de la Salud recomienda que nifios y adolescentes realicen, como promedio,
al menos 60 minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa
(World Health Organization [WHO], 2020), y sin embargo se estima que cerca de
ocho de cada diez adolescentes del mundo no alcanzan ese nivel (Guthold et al.,
2020). Dentro de las capacidades fisicas basicas, |la resistencia es de particular
importancia en |os estudiantes de tercer afo de bachillerato, porque se vincula con la
salud cardiovascular, con la prevencion de enfermedades crénicas y con la capacidad
de sostener € esfuerzo fisico y mental durante lajornada escolar.

A pesar de esa importancia, en muchos contextos escolares las précticas de
entrenamiento no responden a metodol ogias que permitan dosificar, registrar y gjustar
las cargas de trabajo segun las caracteristicas de cada estudiante. El Modelo VITRA
surge como una alternativa metodol 6gica para ordenar ese proceso. Su hombre es un
acronimo de los cinco pardmetros gque definen € estimulo de una sesién: Volumen,
Intensidad, Tiempo de trabajo y de pausa, Repeticiones y Accion de pausa. Su
aplicacion permite estructurar estrategias de entrenamiento progresivas Yy
contextualizadas, y registrarlas en un esquema llamado deportograma VITRA.

La presente investigacion tuvo como propésito establecer la incidencia de la
aplicacion del Modelo VITRA en e control de la preparacion fisica de la resistencia
en los estudiantes de tercero de bachillerato de la Unidad Educativa Fiscomisional
San Juan Bautista de Catamayo, durante € periodo 2025. Se desarrollé con un
enfoque mixto de predominio cuantitativo y un disefio cuasiexperimental de un solo
grupo, con medicién antes y después de la intervencion, en una muestra de 21
estudiantes. Sus aportes mas relevantes son un programa de entrenamiento de la

resistencia estructurado con los componentes del model o, la evidencia de los cambios



observados en € grupo y un conjunto de formatos de registro que e docente puede
reutilizar.

El trabagjo se organiza en cinco capitulos. El Capitulo | presenta e problema,
lajustificacion, los objetivos, € alcance, las limitacionesy lafactibilidad. El Capitulo
Il desarrolla los antecedentes, las bases tedricas, € sistema de hipétesisy € sistema
de variables. El Capitulo |11 describe el marco metodol égico. El Capitulo 1V exponey
analiza los resultados siguiendo €l orden de los objetivos especificos, incluido €l
programa de entrenamiento disefiado e implementado. El Capitulo V recoge las
conclusiones y recomendaciones. Finalmente se presentan las referencias

bibliograficas y los anexos.



CAPITULOI

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

La preparacion fisica en la educacion media superior busca dotar a los
estudiantes de herramientas paralasalud y e bienestar alargo plazo. En esta etapa, €l
desarrollo de la resistencia aerdbica, anaerdbicay mixta es importante porque incide
en la eficiencia cardiovascular, en la prevencion de riesgos metabdlicos y, de manera
indirecta, en € rendimiento académico y la calidad de vida del adolescente (WHO,
2020; Donnelly et al., 2016). Que la mayoria de los adolescentes del mundo no
cumpla las recomendaciones minimas de actividad fisica (Guthold et al., 2020)
aumenta la responsabilidad de la clase de educaciéon fisica como espacio para
desarrollar esa capacidad.

En la Unidad Educativa Fiscomisional San Juan Bautista de Catamayo,
ubicada en € cantén Catamayo, provincia de Loja, se evidencid una insuficiencia
metodolgica en e abordaje y € control del entrenamiento de resistencia de los
estudiantes de tercero de bachillerato. Especificamente, se observo que:

a) Metodologia rigida y generalizada. La planificacion del entrenamiento
tiende a ser homogeénea: se aplican las mismas cargas y ritmos a un grupo
diverso, sin considerar las diferencias individuales en aptitud fisica,
maduracion bioldgicay estado de salud.

b) Falta de control y seguimiento riguroso. Existe carencia de instrumentos
y protocolos sisteméticos para medir y registrar variables clave de la carga
interna 'y externa, como la frecuencia cardiaca, la percepcion subjetiva del
esfuerzo o e volumen de trabajo, o que impide controlar la progresion de
laresistencia

c) Baja adherencia y desmotivacion. La fata de individualizacion y la

monotonia de las tareas de resistencia resultan en bagja motivacion del



alumnado y escasa adherencia a los programas de gercicio, 10 que limita
las mejoras.

Esta situacion hace que los procesos de preparacion fisica sean poco eficientes
y no permitan a los estudiantes alcanzar un nivel de resistencia acorde con su
potencial. El problema central radica, por tanto, en la ausencia de un modelo de
entrenamiento estructurado y flexible que garantice & control y la optimizacién de las
cargas de trabgjo de resistencia, adaptado a las caracteristicas individuales de los
estudiantes de tercero de bachillerato. EI Modelo VITRA se presenta como una
dternativa que organiza la planificacion y la programacion del entrenamiento de la
resistenciay permite adaptarlo a cada persona.

A partir de este planteamiento se formula la siguiente interrogante general:
¢como incide la aplicacion del Modelo VITRA en € control de la preparacion fisica
de la resistencia en los estudiantes de tercero de bachillerato de la Unidad Educativa
Fiscomisional San Juan Bautista de Catamayo durante €l periodo 2025? De €ella se
derivan cuatro preguntas especificas:

1. ¢Cud es e nivel de resistencia aerdbica, anaerobica y mixta de los

estudiantes de tercero de bachillerato antes de la aplicacion del Modelo
VITRA?

2. ¢Como deben estructurarse y aplicarse los componentes del Modelo
VITRA (volumen, intensidad, tiempo de trabajo y de pausa, repeticiones y
accion de pausa) para el entrenamiento de la resistencia en € contexto
educativo?

3. ¢Qué meoras se obtienen en la resistencia fisica de los estudiantes
después de implementar el Modelo VITRA?

4. ¢De qué manera la aplicacion del Modelo VITRA permite un control
sistematico y objetivo de la preparacion fisica de laresistencia?
Justificacién dela Investigacion

La investigacion se justifica desde las perspectivas tedrica, practica'y social,

atendiendo ala necesidad de innovar las metodol ogias de |a educacion fisica escolar.



Desde € punto de vista tedrico, € estudio aportaa conocimiento en el campo
de la didactica de la educacion fisica 'y de la teoria del entrenamiento deportivo en
contextos escolares. Aporta evidencia empirica sobre la aplicacion del Modelo
VITRA alaplanificacion y e control de la carga de resistencia, y refuerzalaidea de
gue las cargas deben individualizarse en la adolescencia, un periodo caracterizado por
la heterogeneidad del desarrollo bioldgico y de la aptitud fisica.

En & plano préctico, € estudio responde a un problema metodol6gico
identificado en la institucion. Proporciona a los docentes un protocolo de
entrenamiento y de registro, basado en el Modelo VITRA, que permite medir, anotar
y gustar las cargas de resistencia de forma sistemética, y entrega formatos de apoyo
para su uso en clase (ver Anexo A). Se espera ademas que |os estudiantes reciban un
estimulo adecuado a sus capacidades, 10 que se traduzca en mejoras medibles de su
resistencia aerébicay cardiovascular.

En el ambito social, los beneficios trascienden el aula de educacion fisica. Al
mejorar la resistencia se contribuye a prevenir factores de riesgo asociados a
enfermedades cronicas, como la obesidad o los problemas cardiovasculares, y se
fomentan habitos de vida saludable. Ademas, e registro del propio esfuerzo
promueve la autonomia y la autorregulacion: el estudiante toma conciencia de su
progreso y aprende a controlar su esfuerzo, una habilidad que favorece la adherencia
alaactividad fisicaalo largo de su vida.

Objetivos de la Investigacion

L os objetivos que orientan € estudio se formularon en coherencia con € titulo
y con lainterrogante planteada. Su correspondencia con las preguntas, las variables y
las técnicas de recoleccion se resume en la matriz de coherencia (ver Anexo B).
Objetivo General

Establecer laincidencia de la aplicacion del Modelo VITRA parad control de
la preparacion fisica de la resistencia en los estudiantes de tercero de bachillerato de
la Unidad Educativa Fiscomisional San Juan Bautista de Catamayo en el periodo
2025.



Obj etivos Especificos

1. Diagnosticar € nivel inicial de resistencia aerébica, anaerébicay mixta de
los estudiantes de tercero de bachillerato mediante pruebas estandarizadas,
previo alaimplementacion del Modelo VITRA.

2. Disefiar e implementar un programa de entrenamiento de resistencia fisica
basado en los componentes del Modelo VITRA: volumen (V), intensidad
(1), tiempo de trabgjo y de pausa (T), repeticiones (R) y accion de pausa
(A).

3. Evaluar las mejoras obtenidas en la resistencia fisica de los estudiantes de
tercero de bachillerato después de la aplicacion controlada del Modelo
VITRA.

4. Vaorar la efectividad del Modelo VITRA como herramienta de control y
seguimiento sistematico de la carga de entrenamiento en el desarrollo de la
resistencia

Alcance delalnvestigacion

El estudio serealiz6 en la Unidad Educativa Fiscomisional San Juan Baultista,
cantén Catamayo, provincia de Loja, con los 21 estudiantes de tercero de bachillerato
gue conforman € grupo (11 hombres y 10 mujeres), durante €l periodo 2025. Abarca
el diagnostico inicial de la resistencia aerdbica, anaerébica'y mixta, la aplicacion de
un programa de entrenamiento estructurado con e Modelo VITRA, la evaluacion
posterior alaintervenciony lavaloracion del modelo como herramienta de control de
lacarga.

Sus resultados describen lo ocurrido en e grupo estudiado y orientan la
préctica de la educacion fisica en lainstitucion. Por tratarse de un solo grupo y de una
muestra no probabilistica, no pretenden generalizarse a otras instituciones ni a otros
niveles de edad; pueden servir como referencia para contextos escolares de
condiciones similares.

Limitaciones dela Investigacion
La principa limitacion es el disefio: a trabgjar con un solo grupo, sin grupo

de control, las diferencias entre las mediciones antes y después de la intervencion no



pueden atribuirse con certeza Unicamente al Modelo VITRA, pues también pueden
influir la familiarizacién con las pruebas, la maduracién y las actividades fisicas que
los estudiantes realicen fuera de la clase. El tamafio del grupo (21 estudiantes) y su
seleccion no probabilistica limitan ademas |a generalizacion de los resultados.

Otras limitaciones corresponden a la naturadeza de los instrumentos. las
pruebas de campo dependen de la motivacion ddl estudiante en € dia de la medicién
y de las condiciones del terreno y del clima, y € cuestionario recoge percepciones
declaradas por los propios estudiantes. Por ultimo, € estudio se circunscribe a la
resistencia'y no evalla otras capacidades fisicas, ni € efecto de la intervencion una
vez finalizada.

Factibilidad de la Investigacion

Lainvestigacion fue factible por varias razones. En € plano humano, € grupo
estaba conformado por |0s estudiantes de tercero de bachillerato de la institucion, con
quienes se trabg6 durante las clases de educacion fisica y con consentimiento
informado previo. En e plano material, las pruebas empleadas (Test Cooper, Course
Navette, repeticiones cronometradas y circuito) requieren espaciosy recursos de bagjo
costo, y €l control de la carga se apoya en pulsometros, fichas de registro y escalas de
percepcion del esfuerzo, de uso accesible para un docente. En €l plano técnico, €
Modelo VITRA se basa en parametros de entrenamiento de aplicacion directa en la
clase. Finamente, las actividades se organizaron en fases consecutivas dentro del

periodo lectivo 2025, sin exigir recursos adicionales alainstitucion.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO

El marco tedrico relaciona los conceptos y enfoques que sustentan la
investigacion con la realidad estudiada. Integra los antecedentes, las bases teoricas
sobre la resistencia, el control de la cargay e Modelo VITRA, y € sistema de
hipétesis y de variables con el cual se organizaron la recoleccion y el andlisis de los
datos.

Antecedentes dela I nvestigacion

Se seleccionaron estudios recientes sobre entrenamiento de la resistenciay la
capacidad aerdbica de adolescentes en €l contexto escolar, uno de €ellos realizado en
Ecuador. En la revision efectuada para este trabajo no se localizaron publicaciones
gue apliquen especificamente e Modelo VITRA en € bachillerato ecuatoriano, 1o
que refuerzala pertinencia del estudio. Su sintesis se presenta en el Anexo C.

Duncombe et a. (2022), en e articulo School-based high-intensity interval
training programs in children and adolescents. A systematic review and meta-
analysis, se propusieron evaluar la efectividad de los programas escolares de
entrenamiento intervalico de ata intensidad sobre indicadores de salud, en
comparacion con grupos control o con otras modalidades de gjercicio, y caracterizar
sus rasgos de aplicacion. Realizaron una revision sistematica con metaandlisis de la
literatura hasta marzo de 2021, gue incluy6 42 estudios Unicos (35 de ellos ensayos
aleatorizados). Encontraron una mejora de la aptitud cardiorrespiratoria frente a los
grupos de comparacion (diferencia media estandarizada de +1,0) y concluyeron que
el entrenamiento intervélico escolar es efectivo para mejorar varios resultados de
salud, aunque recomendaron estudiar su efectividad a largo plazo y su integracion en
el entorno educativo. El estudio aporta a esta investigacion un respaldo para el trabajo
estructurado por interval os de esfuerzo y pausa en la clase de educacion fisica, que es
labase del componente T del Modelo VITRA.



Liu et al. (2024), en Process evaluation of school-based high-intensity interval
training interventions for children and adolescents: A systematic review and meta-
analysis of randomized controlled trials, buscaron establecer en qué medida se
documenta e proceso de aplicacion de los programas escolares de entrenamiento
intervdlico y si esa documentacion se relaciona con los resultados. Revisaron cinco
bases de datos y analizaron 77 estudios correspondientes a 45 intervenciones.
Hallaron que solo cinco intervenciones informaron una evaluacion de proceso, que la
mayoria documentd cerca de la mitad de las medidas recomendadas y que, en
conjunto, hubo mejoras en la aptitud cardiorrespiratoriay en la composicion corporal.
Concluyeron que la evaluacion de proceso se omite con frecuencia y que
documentarla favorece lainterpretacion y laréplica de los resultados. Su aporte a esta
investigacion es sustentar la importancia de registrar sesion a sesion los parametros
aplicados, como lo hace lafichaderegistro VITRA.

Huerta Ojeda y Barahona Fuentes (2022), en Efectos de un entrenamiento
intervalado de alta intensidad en la capacidad aerdbica de adolescentes, se
propusieron investigar el efecto de este tipo de entrenamiento sobre e consumo
maximo de oxigeno, estimado con la prueba de 20 metros (Course Navette).
Aplicaron un ensayo controlado con medicion antes y después en 28 adolescentes de
13 anos de edad promedio (14 en € grupo experimental y 14 en € control), con 16
sesiones de entrenamiento basadas en la velocidad aerébica individual de cada
participante. El grupo experimental mejord significativamente su consumo maximo
de oxigeno (p = 0,003), mientras que e control mostré cambios minimos; los autores
concluyeron que un entrenamiento intervalico gjustado a la intensidad individual
aumenta eficazmente la capacidad aerdbica. Para esta investigacion, e estudio
respalda la individualizacion de la intensidad, componente | del modelo, y € uso de
pruebas de campo estandarizadas.

Almagro Vadez (2022), en la tesis El HIIT en e rendimiento fisico de los
estudiantes de Bachillerato General Unificado, presentada en la Universidad Técnica
de Ambato, se propuso determinar si € entrenamiento intervalico de ata intensidad

incide en e rendimiento fisico de estudiantes de bachillerato. Con un enfoque



cuantitativo y un disefio preexperimental, trabajé con 48 estudiantes de una unidad
educativa de Ambato y midi6 su capacidad aerdbica con el Course Navette. Al inicio
la mayoria presentaba un rendimiento bajo y, después de la intervencion, la mayoria
pasd a un nivel medio; la prueba no paramétrica de Wilcoxon confirmé la
significacién estadistica (p < 0,05). Concluyé que el entrenamiento intervalico tiene
un efecto significativo en e rendimiento fisico de los estudiantes. Es € antecedente
Mas cercano por su contexto ecuatoriano, su nivel educativo y su disefio de un solo
grupo con medicion antes y después, que es también el de la presente investigacion.
Bases Tedricas

Las bases tedricas se organizan en tres ges. la preparacion fisica de la
resistencia, el control de la carga de entrenamiento y el Modelo VITRA. En cada uno
se explicitala posicion asumida en esta investigacion.
La Preparacion Fisica dela Resistencia

Definicion y tipos

La resistencia se entiende como la capacidad psicofisica del deportista para
resistir la fatiga (Weineck, 2005). Constituye una de las capacidades fisicas basicas,
junto con la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la coordinacion, y depende de la
eficiencia de los sistemas cardiovascular y respiratorio y de las capacidades
metabdlicas del organismo. La preparacion fisica de la resistencia es € proceso
sistematico orientado a desarrollar esa capacidad, de modo que € organismo pueda
mantener un esfuerzo durante un periodo prolongado y se recupere de manera
eficiente (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Desde |a perspectiva fisiol bgica, 1a resistencia se divide en tres tipos, que son

los considerados en este estudio:

a) Resistencia aerobica: capacidad de mantener un esfuerzo de intensidad
moderada con equilibrio en € aporte de oxigeno, es decir, con predominio
del metabolismo oxidativo. Es la base de la salud cardiovascular y de la
prevencion de riesgos metabdlicos.

b) Resistencia anaerobica: capacidad de tolerar la deuda de oxigeno y los

atos niveles de lactato que generan los esfuerzos intensos de corta y
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media duracién. Es importante para la aceleracion y para repetir esfuerzos
intensos.
c) Resistencia mixta: combinacion de ambas vias energéticas, frecuente en
los juegos y las actividades deportivas escolares, en las que se aternan
esfuerzos intensos y pausas (Weineck, 2005).
Factores queintervienen en la preparacion delaresistencia
El entrenamiento de la resistencia esta determinado por factores
interdependientes que configuran la carga de entrenamiento: € volumen, la
intensidad, la duracién de los esfuerzosy de las pausas, € nimero de repeticionesy €l
tipo de recuperacion (Weineck, 2005; Forteza de la Rosa, 1999). ElI volumen es la
cantidad total de trabajo de una sesion o ciclo y puede expresarse en tiempo,
distancia, repeticiones o series. Laintensidad es el grado de esfuerzo en relacion con
la capacidad méxima de la personay puede valorarse mediante la frecuencia cardiaca,
lavelocidad, la carga o la percepcion subjetiva del esfuerzo. Los tiempos de trabajo y
de pausa regulan la densidad de la carga; |as repeticiones determinan cuantas veces se
reproduce e esfuerzo; y la accion de pausa, activa o pasiva, define la forma de
recuperacion entre repeticiones o blogues. Estos factores son e nucleo del Modelo
VITRA.

Principios del entrenamiento aplicados a laresistencia

El proceso de entrenamiento debe regirse por principios cientificos que
aseguren la eficiencia del trabajo fisico (Bompa & Buzzichelli, 2019; Zatsiorsky &
Kraemer, 2006). L os principales son:

1. Individualizaciéon: cada estudiante responde de manera distinta al
entrenamiento, por lo que las cargas deben adaptarse a sus necesidades.

2. Sobrecarga progresiva: para generar adaptaciones fisiolégicas, €
estimulo debe superar al habitual y aumentar gradualmente, ya sea en €
nimero de periodos de trabajo o en la distancia.

3. Continuidad: € entrenamiento debe ser sistemético y constante para

evitar lapérdida deloslogros.
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4. Variedad: alternar métodos y estimulos previene la monotonia y favorece

laadherencia

5. Especificidad: e entrenamiento debe corresponder a tipo de resistencia

gue se desea mejorar (aerdbica, anaerdbica o mixta).

6. Reversibilidad: las adaptaciones se pierden si € estimulo se interrumpe.

7. Control y evaluacién: la medicion sistemética del rendimiento permite

gjustar y optimizar el proceso.

Estos principios sustentan la necesidad de un modelo que facilite el control de
las cargas y la evaluacion objetiva del progreso. El Modelo VITRA permite dosificar
la sobrecarga manipulando € volumen, la intensidad y las repeticiones, y orientar la
especificidad gjustando los tiempos de trabgjo y de pausa para priorizar la via
metabolica deseada; €l registro sesion a sesion facilita ademas la continuidad del
programa.

M étodos de entrenamiento de laresistencia

Para desarrollar la resistencia en e ambito educativo y deportivo se utilizan
distintos métodos (Weineck, 2005): e método continuo uniforme, con esfuerzo
prolongado de intensidad moderada, por gemplo correr de 30 a 60 minutos; €
continuo variable, con intensidad fluctuante y cambios de ritmo; e fraccionado o
intervalado, que aterna esfuerzos con intervalos de recuperacion; € de repeticiones,
con esfuerzos de alta intensidad y pausas completas; y € de circuito, que combina
giercicios de resistenciay fuerza. En el contexto escolar, los métodos fraccionados y
de circuito son los mas recomendables porque permiten gustar € volumen, la
intensidad y las pausas a las capacidades de cada estudiante, y € método intervalado
es el que mas se relaciona con la estructuradel Modelo VITRA.

Importancia educativa de laresistencia

La resistencia fisica no solo mejora € rendimiento deportivo, sino que se
asociacon lasalud y con &l desempefio escolar. La Organizacion Mundial de la Salud
recomienda para este grupo etario actividad fisica regular de intensidad moderada a
vigorosa (WHO, 2020), y las revisiones sobre actividad fisica, aptitud fisicay funcion

cognitiva en nifios y adol escentes sefialan relaciones favorables con la cognicion y e
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rendimiento académico (Donnelly et a., 2016). En términos fisioldgicos, € gercicio
regular se relaciona con efectos sobre el cerebro, entre ellos la liberacion de factores
neurotroficos que favorecen la plasticidad neuronal (Hillman et al., 2008). Por tanto,
el desarrollo de laresistencia debe asumirse como parte de la formacion integral y no
solo como un componente deportivo. Sus aportes pueden agruparse asi:

a) Salud cardiovascular: meoralaeficienciade sistema cardiorrespiratorio
y favorece lareduccién de la frecuencia cardiaca en reposo.

b) Rendimiento cognitivo: la actividad fisica regular se relaciona con
mejoras en la atencion, lamemoriay € aprendizaje (Donnelly et al., 2016;
Hillman et a., 2008).

c) Bienestar emocional y social: las practicas grupales fomentan la
cohesion, la cooperacion y ladisciplina.

d) Desarrollointegral y estilo de vida saludable: laresistencia es un medio
educativo que promueve habitos saludables, autonomia personal y
responsabilidad frente al cuidado del cuerpo. En e Ecuador, la educacion
fisica forma parte de la formacion escolar y esta regulada por la Ley del
Deporte, Educacion Fisicay Recreacion (Asamblea Naciona del Ecuador,
2010).

€) Prevencion del sedentarismo: € entrenamiento sistemético de la
resistencia contribuye a contrarrestar los efectos del sedentarismo y del
uso excesivo de dispositivos electronicos sobre la salud fisicay mental de
los adol escentes.

El Control dela Carga de Entrenamiento

Cargaexternay cargainterna

La esencia del control de la preparacion fisica radica en distinguir entre la
carga externa y la carga interna (Impellizzeri et a., 2019; Gabbett, 2016). La carga
externa es €l trabgjo fisico realizado, objetivamente medible e igual para todos los
estudiantes que g ecutan la mismatarea; por gjemplo, correr 400 metros a un ritmo de
5 min/km. La carga interna es la respuesta biologica y psicologica individual a esa

carga externa; por gemplo, ante e mismo esfuerzo la frecuencia cardiaca de un
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estudiante puede subir a 180 pulsaciones por minuto, mientras que la de otro, con
mayor aptitud, sube a 150.

Controlar el entrenamiento exige, por tanto, dosificar la carga externay vigilar
la carga interna para que cada estudiante trabaje dentro de su zona de entrenamiento
adecuada. El Modelo VITRA es e mecanismo que permite manipular con precision
la carga externa, mientras que la carga interna se mide con pulsdometros y con escalas
de percepcion subjetiva del esfuerzo.

I nstrumentos de control

L os instrumentos de control empleados en este estudio son tres. El primero es
la frecuencia cardiaca, expresada como porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima
(%FCmax) y registrada con pulsometro antes, durante y después del esfuerzo; su
descenso en la recuperacion es un indicador del estado cardiovascular. El segundo es
la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE), una escala con la que el estudiante
califica la dificultad percibida de la tarea, y cuya aplicacion ala sesion completa fue
propuesta por Foster et al. (2001) como método sencillo para monitorear la carga. El
tercero es la ficha de registro VITRA, donde el docente anota los parametros
aplicados en cada sesion (ver Anexo D). La prescripcion del gjercicio por frecuencia,
intensidad, tiempo, tipo, volumen y progresion (FITT-VP) es, ademés, €l esquema
habitual de las guias de prescripcion del gercicio (American College of Sports
Medicine [ACSM], 2021), con e cual € Modelo VITRA comparte la logica de
controlar cada componente de la carga.

El Modelo VITRA

Definicion y componentes

El Modelo VITRA es un acrénimo que designa los cinco parametros que, al
cuantificarse y controlarse, determinan el estimulo total de entrenamiento o carga
externa. Su aplicacion permite que e entrenamiento de la resistencia sea sistematico,
medible y adaptable a las respuestas fisioldgicas de cada estudiante. Su herramienta
de planificacion y registro es e deportograma VITRA, que describe cada sesion

mediante sus cinco componentes (ver Anexo E):
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V. Volumen: cantidad total de trabajo realizado durante la sesion. Puede
medirse en series, repeticiones, tiempo o distancia, segun € tipo de
gercicio.

I. Intensidad: dificultad o esfuerzo relativo del egercicio. En €
entrenamiento cardiovascular se mide con la frecuencia cardiaca o la
velocidad; en € de fuerza, con la carga levantada; y en otros gercicios,
con latensién psiquica que generan.

T. Tiempo de trabajo y tiempo de pausa: € primero es la duracion del
esfuerzo especifico; € segundo, € periodo de descanso entre series o
gjercicios, necesario para la recuperacién muscular y fisiol égica.

R. Repeticiones. nimero de veces que se realiza un gercicio 0 movimiento
dentro de una serie, antes de la pausa.

A. Accién de pausa: forma en que se realiza la recuperacion, que puede ser
activa (caminar, estiramientos suaves) o pasiva (descanso completo).

Caracteristicas del modelo

Las caracteristicas que 10 hacen Util en € contexto escolar son las siguientes:

estructuracion sistemética, porque permite disefiar sesiones con equilibrio y control
de sus cinco componentes; flexibilidad metodoldgica, porque puede aplicarse a
distintos niveles de condicion fisica; control cuantitativo, porque facilita evaluar €
progreso y comparar resultados; adaptabilidad pedagdgica, porque se gusta a los
contextos escolares y respeta la diversidad y €l ritmo de cada estudiante; y registro
objetivo, porque posibilita elaborar fichas de control de la carga y del rendimiento
fisico.

Fundamentos teoricos

El Modelo VITRA se apoya en los principios de la teoria del entrenamiento

deportivo, que subrayan la planificacion estructurada y e control del proceso de
entrenamiento (Matveiev, 2013; Bompa & Buzzichelli, 2019), y en la tradicién de
describir la carga mediante su contenido, su intensidad, la duracion del trabajo y las
pausas (Forteza de la Rosa, 1999). Cada componente responde a una necesidad

fisiologica: € volumen estimula la capacidad aerébica, mixta y anaerdbica; la
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intensidad mejora la potencia y la eficiencia cardiovascular; € tiempo regula la
densidad del trabgjo; las repeticiones garantizan la progresion; y la accion de pausa
determina la recuperacion metabdlica. EIl modelo permite visualizar la carga total del
entrenamiento y establecer una relacion entre el esfuerzo realizado y 1as adaptaciones
logradas.
Aplicacion del modelo en el contexto educativo
En una ingtitucion educativa, la aplicacion del Modelo VITRA permite:
diagnosticar € nivel de resistenciainicia mediante pruebas estandarizadas; planificar
sesiones diferenciadas, asignando € volumen y la intensidad segun la condicién de
cada estudiante; controlar € progreso mediante registros de carga 'y de recuperacion;
evaluar los resultados antes y después de la intervencion; y fomentar la motivacion al
mostrar avances medibles y concretos. En este sentido, € modelo se constituye en
una herramienta pedagdgica que promueve la eficiencia, la individuaizacion y e
control del proceso formativo.
Beneficios esperados
Los beneficios que se esperan de su aplicacion son: un entrenamiento mas
cientifico y planificado; la individuaizacion del trabgjo fisico; la mejora de la
adherencia y de la motivacién de los estudiantes; un seguimiento objetivo del
rendimiento; y una mejor organizacion del trabajo docente y del tiempo de clase. Se
contribuye asi a que la educacion fisica se consolide como un proceso formativo,
saludable y medible.
Sistema de Hipétesis
Dado que lainvestigacién compara € nivel de resistencia de un mismo grupo
antes y después de la intervencion y tiene acance explicativo, se formulan las
siguientes hipotesis, relacionadas con € problema, los objetivosy e marco teorico:
H1. Hipdtesis de investigacion. La aplicacion del Modelo VITRA mejorala
preparacion fisica de la resistencia aerdbica, anaerébica y mixta de los
estudiantes de tercero de bachillerato de la Unidad Educativa
Fiscomisional San Juan Bautista de Catamayo, de modo que los resultados

del postest son superiores alos del pretest.
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HO. Hipdtesis nula. La aplicacion del Modelo VITRA no produce diferencias
entre los resultados del pretest y del postest en |la preparacion fisica de la
resistencia de los estudiantes.

La contrastacion se realiza con la prueba t de Student para muestras
relacionadas, con €l nivel de significancia convenciona de 0,05 (ver € apartado de
técnicas de andlisis de datos en e Capitulo I11).

Sistema de Variables

El estudio trabgja con dos variables. La variable independiente es la
aplicacion del Modelo VITRA, es decir, la intervencidn que estructura la carga de
entrenamiento mediante sus cinco componentes. volumen, intensidad, tiempo de
trabajo y de pausa, repeticiones y accion de pausa. La variable dependiente es la
preparacion fisica de la resistencia, que se aprecia en la resistencia aerobica,
anaerébica y mixta, la recuperacion fisioldgica y la adherencia y motivacion de los
estudiantes.

Conceptualizacion de Variables
El Cuadro 1 define conceptual y operacionalmente cada variable y la vincula

con los objetivos especificos y las hipétesis.

Cuadro 1
Conceptualizacion delas Variables
Objetivo
Especifico o Variable Definicion Conceptual Definicion Oper acional
Hipotesis
OEL. Diagnosticar | Preparacion Capacidad psicofisicade resistir | Resultados del pretest en
el nivel inicial de | fisicadela lafatiga durante un esfuerzo las pruebas de resistencia
resistencia resistencia prolongado, determinada por la | aerébica, anaerébicay
aerobica, (nivel inicial) eficiencia cardiovascular, mixta, en lafrecuencia
anaerdbicay mixta respiratoriay metabolica cardiaca de recuperacion y
(Weineck, 2005). en laescalade
motivacion.
OE2. Disefiar e Aplicaciéndel | Sistema metodol égico que VaoresdeV, I, T,Ry A
implementar un Modelo VITRA | dosificay controlala carga aplicados en cada sesion,
programa de externa de entrenamiento anotados en lafichade
entrenamiento mediante cinco parametros: registro VITRA y
basado en el volumen, intensidad, tiempo de | verificados con
Modelo VITRA trabajo y de pausa, repeticiones | pulsdmetro y observacion.
y accion de pausa.
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Objetivo

Especifico o Variable Definicion Conceptual Definicion Oper acional
Hipotesis
OE3y H1. Evaluar | Preparacion Variacion de la capacidad de Diferencia entre los
las mejoras fiscadela resistencia como efecto del promedios del postest y
obtenidastrasla resistencia proceso sistemético de del pretest en los cinco
aplicacion del (cambio entre entrenamiento (Bompa & indicadores, expresada en
modelo pretest y Buzzichelli, 2019). valor absoluto y en
postest) porcentaje, y su contraste
con lapruebat de Student.

OE4. Vaorar la Control dela Conjunto de procedimientos que | Registro de la frecuencia
efectividad del cargade permiten medir la carga externa | cardiaca (%FCmax y
modelo como entrenamiento | y lacargainternapara gjustar € | recuperacion), dela

herramientade
control

entrenamiento a cada persona
(Impellizzeri et a., 2019).

percepcion subjetiva del
esfuerzo (RPE) y de los
parametros VITRA por
sesion.

Fuente: EL AUTOR. (2025), a partir de Weineck (2005), Bompay Buzzichelli (2019)
e Impellizzeri et a. (2019).

Operacionalizacion de Variables

Cada variable se descompuso en dimensiones e indicadores y se vinculé con

el instrumento correspondiente. EI Cuadro 2 resume esta relacion; e cuestionario

aplicado se presenta en el Anexo Fy las fichas de registro en los Anexo A, Anexo D

y Anexo G.
Cuadro 2
Operacionalizacion delas Variables
Variable Dimension Indicadores Instrumento item
Aplicacion del Volumen (V) Tiempo y cantidad de Fichaderegistro \%
Modelo VITRA trabajo aplicado VITRA
Intensidad (1) Intensidad del esfuerzo Pulsémetro; ficha de I
(%FCméx y RPE) registro VITRA
Tiempo de Duracion delosintervalos | Fichaderegistro T
trabajoy pausa |y delas pausas segun la VITRA; observacion
(M planificacion directa
Repeticiones NUmero derepeticionesy | Fichaderegistro R
(R) series redlizadas VITRA; observacion
directa
Accién de pausa | Tipo de recuperacion Fichaderegistro A
(A) durante lapausa (activao | VITRA
pasiva)
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Variable Dimension Indicadores Instrumento item
Preparacion fisica | Resistencia Rendimiento en pruebas Test Cooper; Course P1
delaresistencia aerdbica aerbbicas (distancia, Navette; registro de

tiempo o niveles) FC
Resistencia Rendimiento en esfuerzos | Pruebas de P2
anagerdbica cortos e intensos repeticiones
cronometradas;
observacion; ficha
Resistencia Rendimiento en Circuito P3
mixta actividadesintermitentes | estandarizado;
(juegos, circuitos) observacion; ficha
Recuperacién Tiempo de recuperacion Pulsémetro; registro P4
fisiologica posterior a esfuerzo (FC de FC (reposo, pico, 1
de recuperacion) miny 3 min)
Adherenciay Asistenciaalas sesionesy | Registro de asistencia; P5
motivacion percepcion de motivacion | cuestionario de

motivacion y RPE
(items 14y 16)

Fuente: EL AUTOR. (2025).
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CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO

Este capitulo explica como se desarroll6 €l estudio: € tipo y disefio de la
investigacion, la poblacion y la muestra, e érea de investigacion, las técnicas e
instrumentos de recoleccion, los procedimientos de validacion y confiabilidad, la
técnicade andlisis de los datos y las fases cumplidas.

Tipo delnvestigacion

La investigacion se desarroll6 con un enfogue mixto de predominio
cuantitativo (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2018). EI componente cuantitativo se
orienta a medir y analizar las variables relacionadas con la preparacion fisica de la
resistencia antes y después de la aplicacion del Modelo VITRA, mediante datos
numeéricos obtenidos con pruebas fisicas estandarizadas, con € fin de establecer
relaciones objetivas y comprobables entre la variable independiente (aplicacion del
Modelo VITRA) y la variable dependiente (preparacion fisica de laresistencia), y de
interpretar los resultados con métodos estadisticos. EI componente cualitativo se
utilizé para estructurar y aplicar e Modelo VITRA, para recoger la percepcion
subjetiva del esfuerzo (RPE), que expresa la carga interna, para andizar las
respuestas abiertas del cuestionario y para valorar la viabilidad metodoldgica de la
propuesta en el contexto educativo.

Es una investigacion de campo, porgue los datos se recogieron directamente
en € lugar donde se desarrollala actividad fisica: la Unidad Educativa Fiscomisiona
San Juan Bautista de Catamayo. El disefio es cuasiexperimental de un solo grupo, con
medicion antes (pretest) y después (postest) de la intervencion. Se aplicO una
intervencion, e programa basado en e Modelo VITRA, a un grupo de estudiantes en
las condiciones reales de la clase de educacion fisica, y se compararon 1os resultados
de ambas mediciones. No hubo grupo de control, o que se tiene en cuenta a

interpretar |os resultados (ver las limitaciones en el Capitulo 1).
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El alcance es descriptivo y explicativo. Es descriptivo porque caracteriza el
nivel inicia de resistencia fisica de los estudiantes, y explicativo porque busca
determinar la incidencia del Modelo VITRA en € control y la megora de la
preparacion fisicade laresistencia.

Poblacion y Muestra

La poblacién esta constituida por los estudiantes de tercero de bachillerato de
la Unidad Educativa Fiscomisional San Juan Bautista de Catamayo, ubicada en €l
canton Catamayo, provincia de Loja, que suman 21 estudiantes. La muestra se
conformd mediante un muestreo intencional no probabilistico, seleccionando a los
estudiantes que participan activamente en las clases de educacion fisica y que
presentan condiciones Optimas de salud para realizar gercicios de resistencia. Los 21
estudiantes cumplian esos criterios, de modo que la muestra equivale a 100 % de la

poblacion (muestra censal). El Cuadro 3 presenta su composi Cion por Sexo.

Cuadro 3
Composicion dela Muestra por Sexo
Sexo Estudiantes (n) Por centaje (%)
Hombres 11 52,4
Mujeres 10 47,6
Total 21 100,0

La participacion fue voluntaria. Los estudiantes firmaron un consentimiento
informado antes de responder la encuesta (ver Anexo H) vy, por tratarse de
adolescentes, la participacion de quienes eran menores de edad requiere ademas €l
consentimiento de su representante y el asentimiento del menor (ver Anexo I). En los
informes no se registran nombres de |os estudiantes, que se identifican con codigos.

Area de I nvestigacion

El estudio se realizo en la Unidad Educativa Fiscomisional San Juan Bautista,

en € canton Catamayo, provincia de Loja, Ecuador. Las medicionesy las sesiones de

entrenamiento se desarrollaron durante |as clases de educacion fisica, y la encuesta se
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aplicd en e aula (ver € registro fotografico de la fachada de la institucion en el

Anexo J). Launidad de informacion son los 21 estudiantes de tercero de bachillerato.

Técnicas e |l nstrumentos de Recoleccion de Datos

Se emplearon técnicas cuantitativas y cualitativas, de acuerdo con la

naturaleza de la investigacion, que permiten triangular los datos y reforzar la validez

de lainformacién obtenida:

a)

b)

Encuesta con cuestionario estructurado. Su objetivo es evauar la
percepcion de los estudiantes sobre su resistencia fisica, sus habitos de
actividad, su motivacion y sus conocimientos sobre el Modelo VITRA. El
instrumento tiene 23 items, entre preguntas cerradas, escalas tipo Likert y
preguntas abiertas, organizados en siete secciones. datos generales,
habitos de actividad fisica; percepcion deresistenciay salud (escalade 1 a
5); motivacion y conocimientos, autoevaluacion; factores de salud; y
preguntas abiertas (ver Anexo F). Se aplicO durante las clases de
educacion fisica, con consentimiento informado previo. De este
cuestionario, €l presente informe reporta los resultados de la escala de
motivacion y adherencia.

Observacion directa. Su objetivo es registrar la gecucion de las
actividades de resistencia segun los componentes del Modelo VITRA. El
instrumento es una ficha de registro estandarizada para cada sesion de
entrenamiento (ver Anexo A).

Pruebas fisicas estandarizadas. Su objetivo es medir de forma objetiva
la resistencia aerdbica, anaerébicay mixta. Se utilizaron € Test Cooper,
gue mide la distancia recorrida a correr durante 12 minutos (Cooper,
1968); e Course Navette, carrera de iday vuelta de 20 metros con ritmo
progresivo (Léger et a., 1988); las pruebas de repeticiones cronometradas,
para la resistencia anaerdbica; y un circuito estandarizado de actividad
intermitente, para la resistencia mixta. La prueba de repeticiones
cronometradas consiste en [gercicio y duracion de la prueba de

repeticiones cronometradas] y € circuito, en [descripcion del circuito
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intermitente]. Los resultados se anotan en la ficha de registro de pruebas
fisicas (ver Anexo G).

d) Medicién de variables fisiologicas. Se registro la frecuencia cardiaca
(FC) antes, durante y después del esfuerzo con pulsdometros, y se controlo
la recuperacion midiendo la FC en reposo, en €@ punto de maximo
esfuerzoy aly 3 minutos de finalizado el gercicio (ver Anexo D).

El pretest, €l programay e postest se desarrollaron en € siguiente periodo:
[fechas del pretest y del postest, duracion del programa en semanas y nimero de
Sesiones por semana).

Los participantes se identificaron con codigos y la informacion se gestiond
con criterios de minimizacion, codificacion y resguardo de datos (ver Anexo K).

Validacion

Se aplico la validez de contenido mediante juicio de expertos, procedimiento
que permite verificar que los items del cuestionario y los campos de las fichas de
registro correspondan con los objetivos y las variables del estudio. Conforme a las
Normas UNICAL, lavaloracién estéd a cargo de un nimero impar de expertos, con un
minimo de tres, quienes valoran la claridad, la pertinencia, la coherencia y la
suficiencia de cada item mediante la ficha de validacion (ver Anexo L). Los expertos
son: [nombre y profesion del experto 1], [nombre y profesion del experto 2] y
[nombrey profesion del experto 3]. Las pruebas fisicas utilizadas, € Test Cooper y €
Course Navette, son pruebas estandarizadas cuyo fundamento esta publicado en la
literatura (Cooper, 1968; Léger et al., 1988). Las fichas firmadas se conservan en €
expediente del estudiante.

Confiabilidad

El cuestionario combina preguntas cerradas, escalas y preguntas abiertasy su
analisis es descriptivo, por lo gue no se calculé un coeficiente de consistenciainterna.
La confiabilidad de la medicién se sustenta en tres condiciones. La primera es €l uso
de pruebas estandarizadas, con un protocolo unico para €l pretest y el postest, lo que
permite comparar las dos mediciones. La segunda es € uso de instrumentos de

medicién objetiva, como e pulsdmetro y el crondmetro, que reducen la dependencia
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de la apreciacion del evaluador. La tercera es € uso de fichas de registro con los
mMismos campos en todas las sesiones, |o que datrazabilidad al proceso.
Técnica de Andlisisde Datos

L os datos se procesaron con técnicas cuantitativas y cualitativas.

Andlisis cuantitativo. Los resultados de las pruebas, de los registros
fisiologicos y de la escala de motivacion se codificaron y se ingresaron en una hoja de
cculo. Se cacularon frecuencias, porcentgjes, medias y desviaciones estandar para
cada indicador, y se aplico estadistica descriptiva para determinar €l nivel inicia de
resistencia fisica y la percepcion de los estudiantes sobre su entrenamiento. Para
evaluar la incidencia del Modelo VITRA se compararon |os resultados del pretest y
del postest mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas, con los 20
grados de libertad que corresponden a 21 pares de datosy un nivel de significanciade
0,05. Ademas, se calculé la mejora porcentual de cada indicador como la diferencia
entre €l postest y el pretest dividida por €l valor del pretest y multiplicada por 100; en
la recuperacion fisiologica, donde un valor menor es mejor, se calculd la reduccion
relativa de la frecuencia cardiaca.

Analisis cualitativo. Las respuestas abiertas y las observaciones se analizaron
mediante andlisis de contenido, categorizando las respuestas segun las dimensiones
evaluadas (motivaciéon, adherencia y percepcién de esfuerzo) e identificando
patrones, tendencias y factores que pudieran influir en la efectividad del
entrenamiento. Estas técnicas permiten interpretar los datos de forma integral,
evaluando tanto la mejora fisica objetiva como la percepcion y la motivacion de los
estudiantes. En este informe, los resultados se presentan como promedios del grupo
de 21 estudiantes.

Fases dela Investigacion

El estudio se desarroll6 en seis fases consecutivas:

Fasel. Fundamentacion tedricay delimitacion del problema (investigacion
documental): revision de la literatura sobre resistencia, control de la

cargay Modelo VITRA, y de los antecedentes.

24



Fase 2.

Fase 3.

Fase 4.

Fase 5.

Fase 6.

Disefio de los instrumentos y de los procedimientos éticos (técnica
de juicio de expertos): elaboraciéon del cuestionario y de las fichas de
registro, validacion y preparacion de los consenti mientos.

Diagndéstico inicial (pretest) (encuesta, pruebas fisicas y medicion de
la frecuencia cardiaca): aplicacion del cuestionario y de las pruebas de
resistencia aerébica, anaerdbicay mixta.

Disefio e implementacion del programa VITRA (observacion
directa y registro de la carga): planificacion de las sesiones con los
cinco componentes y registro de los pardmetros aplicados, la
frecuencia cardiacay la percepcion del esfuerzo.

Evaluacion final (postest) (los mismos instrumentos de la fase 3):
repeticion de las pruebas y de la escala de motivacion en las mismas
condiciones.

Procesamiento, andlisis e interpretacion (estadistica descriptiva,
prueba t de Student y andlisis de contenido): elaboracion de los

resultados, las conclusiones y las recomendaciones.
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CAPITULO IV

PRESENTACION Y ANALISISDE LOSRESULTADOS

En este capitulo se presentan y andizan los hallazgos derivados de la
aplicacion del Moddo VITRA en la preparacion fisica de la resistencia de los
estudiantes de tercero de bachillerato. Los datos se obtuvieron mediante |a encuesta,
la observacion directa, las pruebas fisicas estandarizadas y 10s registros fisiol0gicos,
de modo que permiten valorar aspectos objetivos y subjetivos del rendimiento fisico.
La presentacion sigue € orden de los objetivos especificos. € nivel inicial de
resistencia, € programa disefiado e implementado, las mejoras obtenidas y la
valoracion del modelo como herramienta de control. Los resultados corresponden a
los promedios del grupo de 21 estudiantes.

Andlisis Detallado de los Resultados
Nivel Inicial de Resistencia de los Estudiantes

El primer objetivo especifico fue diagnosticar €l nivel inicial de resistencia
aerdbica, anaerébica y mixta, antes de aplicar e Modedlo VITRA. El Cuadro 4
presentalos promedios del grupo en €l pretest.

Cuadro 4
Nivel Inicial de Resistencia delos Estudiantes (Pretest)
I ndicador I nstrumento PIEIIEIOCE RDEIE
pretest
Resistencia aerébica Test Cooper (distancia) 1200 m
Resistencia anaerébica Repeticiones cronometradas 15 repeticiones
Resistencia mixta Circuito intermitente 8 min
Recuperacion fisiologica FC alos 3 min posteriores a 135 Ipm
esfuerzo

Motivaciény adherencia EscalaLikertdel a5 32
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Interpretacion. La evaluacion previa mostré que los estudiantes presentaban
niveles de resistencia entre bajos y moderados, 1o que justificd la intervencion. La
frecuencia cardiaca de 135 Ipm alos tres minutos de terminado €l esfuerzo indica una
recuperacion todavia incompleta, y la motivacion y la adherencia se ubicaban en un
nivel intermedio de la escala (3,2 sobre 5). Estos valores son coherentes con €l
problema planteado: un entrenamiento homogéneo y sin seguimiento individual no
favorece laprogresion ni el interés de los estudiantes.

Programa de Entrenamiento Basado en el Modelo VITRA

El segundo objetivo especifico fue disefiar e implementar un programa de
entrenamiento de resistencia con los componentes del Modelo VITRA. El programa
se estructurd con los cinco componentes y se aplico durante las clases de educacion
fisica; €l periodo y lafrecuencia de las sesiones constan en el Capitulo I11. EI Cuadro

5 presenta €l valor promedio aplicado de cada componente.

Cuadro5
Componentesdel Modelo VITRA Aplicados en € Programa
Componente Valor promedio aplicado Observaciones
Volumen (V) 20 a 30 minutos por sesién Ajustado segun €l nivel inicial de cada
estudiante
Intensidad (1) 60 a 80 % de la FCmax; RPE de | Control individualizado basado en la
6a8 frecuencia cardiacay en la percepcion
del esfuerzo
Tiempo de trabajo y 2 min detrabajo por 1 min de Interval os progresivos para optimizar
pausa (T) pausa la adaptacion
Repeticiones (R) 3 ab seriespor gercicio Incremento gradual semanal segun la
capacidad del estudiante
Accién de pausa (A) Recuperacion activa Favorece la adaptacion cardiovascular
y muscular

Interpretacion. La planificacion estructurada 'y personalizada permitié superar
larigidez de las metodologias tradicionales, pues cada estudiante recibio un estimulo
adecuado a sus capacidades y se evitaron tanto las sobrecargas como la
subestimulacion. El volumen y la intensidad se gjustaron a nivel inicial de cada

persona; los intervalos de trabajo y de pausay el nimero de series aumentaron de
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forma gradual, de acuerdo con €l principio de sobrecarga progresiva; y la pausa activa
favorecio la recuperacion. Las sesiones se describen en el formato de deportograma
VITRA (ver Anexo E) y se anotaron en laficha de registro (ver Anexo A).
Meorasen laResistencia Fisicatrasla Aplicacion del Modelo

El tercer objetivo especifico fue evaluar las mejoras obtenidas después de la
aplicacion controlada del modelo. El Cuadro 6 compara los promedios del pretest y
del postest en los cinco indicadores, con la diferencia 'y la mejora porcentual, y €

Gréfico 1 resume las mejoras porcentual es.

Cuadro 6
Resistenciay Motivacion antesy despuésdela Aplicacion del Modelo VITRA
' Antes Después . . . 0
Indicador (pretest) (postes) Diferencia | Megora (%)
Resistencia aerdbica (Test Cooper, 1200 m 1500 m +300m 25,0
m)
Resistencia anaerébica 15rep 22 rep +7 rep 46,7
(repeticiones cronometradas)
Resistencia mixta (circuito 8 min 12 min +4 min 50,0
intermitente)
Recuperacion fisioldgica (FC alos 1351pm 110 Ipm =25 Ipm 18,5
3 min) (reduccion)
Motivacién y adherencia (escala 32 45 +1,3 40,6
Likert de1ab)
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Gréfico 1
M e ora Porcentual delosIndicadorestrasla Aplicacion del Modelo VITRA

Residtencia aerabica
{Test ( 'nl\pﬁ'”
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R e o lisiologica
{redieclon de b FOC & los 3 mii)

Motivacidn v adhe H.'I'rl:la 406 T
fesrala Liker 1-5)

T
60

Mejora porcentual respecto del pretess (%)

Fuente: EL AUTOR. (2025), a partir del Cuadro 6.

Interpretacién por indicador:

a) Resistencia aerobica. El promedio del Test Cooper pasd de 1200 a 1500
metros (+25,0 %), o que indica una mejora de la capacidad cardiovascular
y unamayor capacidad para mantener esfuerzos prolongados. La direccién
del cambio coincide con lo informado en estudios con entrenamiento
estructurado en adolescentes escolares (Duncombe et al., 2022; Huerta
Ojeda & Barahona Fuentes, 2022).

b) Resistencia anaer dbica. Las repeticiones cronometradas subieron de 15 a
22 (+46,7 %), lo que reflgja una adaptacion a los esfuerzos cortos e
intensos y una mayor fuerza-resistencia.

¢) Resistencia mixta. El tiempo sostenido en € circuito intermitente
aumento de 8 a 12 minutos (+50,0 %), |o que sugiere que la combinacion
de interval os aerobicos y anaerobicos favorece la tolerancia alos esfuerzos
intermitentes, frecuentes en |os juegos escolares.

d) Recuperacion fisiologica. La frecuencia cardiaca a los tres minutos de
terminado € esfuerzo bajo de 135 a 110 Ipm (reduccién de 18,5 %), lo que
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indica una recuperacion més rdpida y una meor adaptacion
cardiovascular, y respalda e control de la intensidad y € uso de pausas
activas.
€) Motivacion y adherencia. El promedio de la escala paso de 3,2 a 4,5
(+40,6 %). Los estudiantes reportaron mayor satisfaccién y compromiso
con e entrenamiento; la percepcion positiva del progreso y la
individualizacién de las tareas favorecieron su participacion.
Los cinco indicadores mejoraron entre €l pretest y el postest. Para determinar
s ladiferencia de los promedios es estadisticamente significativa se aplicala prueba t
de Student para muestras relacionadas, con 20 grados de libertad; sus resultados se
consignan en e Cuadro 7. Si € vaor de p es menor que 0,05 en un indicador, se
rechaza la hipétesis nula (HO) para ese indicador y se acepta la hipétesis de

investigacion (H1).

Cuadro7
Contraste Estadistico entre €l Pretest y el Postest (t de Student para Muestras
Relacionadas, gl = 20)

Indicador D|ferenC|fade Valor det Valor dep
promedios

Resistencia aerdbica (Test Cooper) +300 m [dato] [dato]
Resi stencia anaerdbi ca (repeticiones) +7 rep [dato] [dato]
Resistencia mixta (circuito) +4 min [dato] [dato]
Recuperacion fisiologica (FC alos 3 =25 Ipm [dato] [dato]
min)

Motivacion y adherencia (escala Likert) +1,3 [dato] [dato]

El Modelo VITRA como Herramienta de Control dela Carga

El cuarto objetivo especifico fue valorar la efectividad del modelo como
herramienta de control y seguimiento sistematico de la carga de entrenamiento. El
Cuadro 8 resume los instrumentos con que se controlo la carga y 10 que cada uno

permitio.
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Cuadro 8
Instrumentos de Control dela Cargay su Aporte

Aporte al control del

I nstrumento de contr ol Parametro registrado :
entrenamiento
Fichaderegistro VITRA | Volumen, intensidad, tiempos de Documento la carga externa
trabajo y pausa, repeticionesy aplicaday su incremento gradual
accion de pausa de cada sesion semanal
Pulsémetro Frecuencia cardiaca como Permiti6 individuaizar la

porcentaje dela FCmax (60 a80 %) | intensidad y evitar sobrecargas

Percepcién subjetivadel | Esfuerzo percibido (RPE de 6 a 8) Complemento la frecuencia
esfuerzo (RPE) cardiaca con lacargainterna
percibida por € estudiante

Registro de FC de FC enreposo, enel picoyaly 3 Permiti6 valorar larecuperacion;
recuperacion minutos posteriores laFC alos3 minbagj6 de 135 a
110 Ipm
Observacion directa Ejecucion delas actividades segiin | Verificd que lasesion se
los cinco componentes cumpliera seguin la planificacion

Interpretacion. EI modelo permitié controlar de manera sistematica los
componentes del entrenamiento. La planificacion individuaizada de cada
componente adapto |a carga a las caracteristicas de cada estudiante, en contraste con
las metodologias homogéneas, en las que todos reciben la misma intensidad y
volumen. El uso de herramientas de control, como la frecuencia cardiaca y la
percepcion del esfuerzo, permitié un seguimiento objetivo del rendimiento y de la
recuperacion, asegurd una progresion adecuada y evité € sobreentrenamiento. Este
resultado es consistente con las guias de prescripcion del gercicio, que recomiendan
gustar la intensidad y € volumen a las capacidades individuales (ACSM, 2021;
WHO, 2020), y con la importancia de documentar € proceso de aplicaciéon de los
programas escolares (Liu et al., 2024).

Analisis General delos Resultados

L os resultados muestran que, después de la aplicacion del Modelo VITRA, €
grupo mejoré en los cinco indicadores. resistencia aerdbica, anaerdbica y mixta,
recuperacion fisiolégica y motivacion. Las mejoras estuvieron acompafiadas de un
control sistemético de la carga, mediante registros objetivos (frecuencia cardiaca,

ficha VITRA) y subjetivos (percepcion del esfuerzo), lo que indica que e
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entrenamiento planificado y adaptado individualmente es una alternativa viable a los
métodos homogéneos. La mejora simultdnea en los indicadores fisicos y en la
motivacion sugiere, ademas, que la individualizacion de las cargas y la variacion de
las tareas favorecen la participacion activay el compromiso con € entrenamiento.

Estos hallazgos coinciden en su direccion con los antecedentes revisados.
Duncombe et al. (2022) reportan mejoras de la aptitud cardiorrespiratoria con
programas escolares de entrenamiento intervalico; Huerta Ojeda y Barahona Fuentes
(2022) encontraron que un entrenamiento intervalico gustado a la intensidad
individual aumenta la capacidad aerdbica de adolescentes; y Almagro Valdez (2022)
hall6, con un disefio de un solo grupo en bachillerato ecuatoriano, un cambio del
rendimiento de nivel bajo a nivel medio. En todos los casos, la individuaizacion y €l
control de la carga aparecen como factores clave, o que respalda lo observado en esta
investigacion.

La interpretacion debe hacerse con cautela. Como el disefio no incluyé un
grupo de control, las mejoras no pueden atribuirse exclusivamente al Modelo VITRA,
porgue también pudieron intervenir la familiarizacion con las pruebas, la maduracion
o la actividad fisica realizada fuera de la clase. Por esa razon, |os resultados se leen
como evidencia favorable a la aplicacion del modelo en e grupo estudiado, y no
como una prueba de efecto causal. El Cuadro 9 sintetiza los hallazgos por objetivo.

Cuadro9
Sintesis de los Hallazgos por Objetivo Especifico
Objetivo especifico Hallazgo principal I nterpretacién
1. Diagnosticar €l Niveles de resistencia entre bajos y Laintervencion sejustificd por
nivel inicial moderados; Test Cooper de 1200 m; FC | el punto de partidadel grupo.
de 135 Ipm alos 3 min; motivacion de
3,2.
2. Disefiar e Programacon V de20a30 min, | de60 | Laplanificacion personalizada
implementar el a 80 % delaFCmax, T de 2 min por 1 superd larigidez del
programa min, R de 3 a5 seriesy A activa. entrenamiento homogéneo.
3. Bvaluar lasmejoras | Mejoras de 25,0 a50,0 % en las Los cinco indicadores
resistencias, reduccién de 18,5 % dela mejoraron; lasignificacion
FC de recuperacion y aumento de 40,6 % | depende del Cuadro 7.
de lamotivacion.
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Obj etivo especifico Hallazgo principal I nter pretacion

4. Vadorar el modelo | Control delacargacon fichaVITRA, Seguimiento objetivo y
como herramientade | pulsdmetro, RPE y registro de progresion segura de la carga.
control recuperacion.

Evidencia del Logro delos Objetivos

Objetivo especifico 1. Se acanzd. Se diagnostico € nivel inicial de
resistencia aerdbica, anaerdbica y mixta mediante pruebas estandarizadas, con
resultados que ubicaron al grupo entre los niveles bgo y moderado (Cuadro 4).

Objetivo especifico 2. Se alcanzd. Se disefid e implementé un programa de
entrenamiento con los cinco componentes del Modelo VITRA, con vaores de
volumen, intensidad, tiempos, repeticiones y pausa definidos y registrados (Cuadro
5).

Objetivo especifico 3. Se alcanzd. Se evaluaron las meoras. los cinco
indicadores mejoraron entre e pretest y el postest (Cuadro 6 y Grafico 1), y su
contraste estadistico se consignaen el Cuadro 7.

Objetivo especifico 4. Se alcanzd. Se valoré  modelo como herramienta de
control: permitio registrar y gustar la carga de manera individualizada mediante la
fichaVITRA, e pulsdmetro y la percepcion del esfuerzo (Cuadro 8).

Objetivo general. Se alcanz0: se establecid que la aplicacion del Modelo
VITRA se acompafié de mejoras en laresistencia aerdbica, anaerébicay mixta, en la
recuperacion fisiologica y en la motivacion de los estudiantes de tercero de
bachillerato, con un control sistemético de la carga. Respecto de la interrogante de
investigacion, la aplicacion del modelo incidié de forma positiva en e control de la
preparacion fisica de la resistencia; por las caracteristicas del disefio, esta incidencia
se expresa como evidenciafavorable en e grupo estudiado.

Hipotesis. En los cinco indicadores € promedio del postest superé a del
pretest (en la recuperacion, la frecuencia cardiaca fue menor), 1o que va en € sentido
de la hipétesis de investigacion (H1). La decisién estadistica sobre la hip6tesis nula
(HO) setoma con los valores de p del Cuadro 7: se rechaza HO en los indicadores con

p menor que 0,05.
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Preguntas de investigacion. La pregunta 1 se responde con € diagndstico
inicial (Cuadro 4); la pregunta 2, con la estructura del programa (Cuadro 5); la
pregunta 3, con las meoras observadas (Cuadro 6); y la pregunta 4, con los

instrumentos de control empleados (Cuadro 8).
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CAPITULOV

CONCLUSIONESY RECOMENDACIONES

Conclusiones

El estudio permitié establecer la incidencia de la aplicacion del Modelo
VITRA en € control de la preparacion fisica de la resistencia de los estudiantes de
tercero de bachillerato de la Unidad Educativa Fiscomisional San Juan Bautista de
Catamayo durante €l periodo 2025. Las conclusiones responden a los objetivosy ala
interrogante de investigacion.

Nivel inicial. El diagnostico previo ubicd a los 21 estudiantes en niveles de
resistencia entre bajos y moderados (Test Cooper de 1200 metros, 15 repeticiones
cronometradas, 8 minutos en € circuito intermitente, frecuencia cardiaca de 135 Ipm
a los tres minutos de recuperacion y motivacion de 3,2), lo que justifico la
intervencion.

Programa de entrenamiento. La implementacion de los componentes
volumen, intensidad, tiempo, repeticiones y accion de pausa permitié un control
sistematico y personalizado de la preparacién fisica de la resistencia, superando las
metodol ogias homogeéneas observadas previamente en la institucion. El programa se
aplico con un volumen de 20 a 30 minutos por sesion, unaintensidad de 60 a 80 % de
la frecuencia cardiaca maxima, intervalos de 2 minutos de trabgjo y 1 minuto de
pausa, 3 a5 seriesy recuperacion activa.

Megoras. Después de la aplicacion del modelo, € grupo meord en la
resistencia aerobica (+25,0 %), anaerobica (+46,7 %) y mixta (+50,0 %), redujo en
18,5 % la frecuencia cardiaca de recuperacion y elevd su motivacion y adherencia en
40,6 %. Los resultados favorecen la hipotesis de investigacion; su confirmacion
estadistica se establece con la pruebat de Student del Capitulo 1V.

Control de la carga. El Modelo VITRA permitié un seguimiento objetivo y

continuo de la preparacion fisica mediante los registros de frecuencia cardiaca, la
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percepcion del esfuerzo y las observaciones, o que garantizG seguridad y una
progresion adecuada. Laindividualizacion de las cargas y la variedad de las tareas se
asociaron con una mayor participacion activa y un mayor compromiso con la
actividad fisica.

En sintesis, la aplicacion del Modelo VITRA se acompafié de mejoras en la
resistencia, en la recuperacion y en la motivacion de los estudiantes, y aport6 a
bienestar fisico, ala salud integral y, de maneraindirecta, a rendimiento académico,
en linea con las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (WHO,
2020). Por tratarse de un solo grupo, sin grupo de control, estas conclusiones
corresponden a grupo estudiado y no pueden generalizarse.

Recomendaciones
A laUnidad Educativa Fiscomisional San Juan Bautista
a) Incorporar é Modelo VITRA de forma progresiva en las clases de
educacion fisica de bachillerato, para asegurar un entrenamiento
estructurado y controlado de laresistencia.
b) Capacitar al personal docente en € uso de herramientas de control,
como los pulsdmetros y las escalas de percepcion subjetiva del esfuerzo
(RPE), para optimizar la planificacion y e seguimiento del entrenamiento.

c) Disefiar programas individualizados, considerando las capacidades, la
edad y € estado de salud de cada estudiante, para fomentar la seguridad y
la efectividad del proceso.

d) Promover la motivacion y la adherencia mediante la variacion de los

gjercicios, los desafios progresivos y la retroalimentacion constante.
A futurosinvestigadores
a) Replicar € estudio con un grupo de control y con una muestra mayor, y en
otras unidades educativas y grupos de edad, para validar |a efectividad del
model o en distintos contextos.
b) Reportar las desviaciones estandar y los resultados individuales, y aplicar
las pruebas de significacion estadistica, para fortalecer la inferencia sobre
el efecto del modelo.
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c) Explorar la incidencia del modelo en otras capacidades fisicas, como la
fuerza, la flexibilidad y la coordinacion, para generar un enfoque integral
de la preparacion fisica escolar.

d) Integrar tecnologias de seguimiento, como aplicaciones moviles o
dispositivos portétiles, para mejorar la medicion y e control de las
variables fisiologicas y de rendimiento.

A los estudiantes

a) Mantener hébitos de actividad fisica fuera del horario escolar para
consolidar las mejoras obtenidas en resistenciay bienestar general.

b) Participar activamente en los programas estructurados de entrenamiento y

aplicar lo aprendido sobre € control de laintensidad y las pausas activas.
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ANEXO A
FICHA DE REGISTRO VITRA POR SESION

La ficha se completa en cada sesidon de entrenamiento. Se anotan los valores
planificados y gecutados de los cinco componentes del modelo, de modo que pueda

verificarse la progresion de la carga.

Cadigo del grupo o curso: Docente:

Sesio V:. . | I:%FCmax/ | T:trabajo/ R: seriesx A: activa
o | Fecha | duracion - .
n N. (min) RPE pausa repeticiones | /pasiva

Observaciones

Referencia del programa aplicado en este estudio: V de 20 a 30 minutos; | de 60 a80
% delaFCmax o RPE de 6 a8; T de 2 minutos de trabajo por 1 minuto de pausa; R
de 3 a5 series por gercicio; A de recuperacion activa.
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ANEXO B

MATRIZ DE COHERENCIA DE LA INVESTIGACION

- " - . Variablee Técnicae
Cddigo | Objetivo especifico Pregunta asociada indicadores instrumento

OE1 | Diagnosticar € nivel ¢Cudl esél nivel de Preparacion fisica | Test Cooper,
inicial deresistencia resistenciade los delaresistencia repeticiones
aerdbica, anaerébicay | estudiantes antes de pretest en los cinco | cronometradas,
mixta mediante aplicar el Modelo indicadores circuito, FCy
pruebas estandarizadas. | VITRA? cuestionario

OE2 | Disefiar eimplementar | ¢Como deben Aplicacién del Fichaderegistro
un programa de estructurarse y Modelo VITRA: VITRA,
entrenamiento basado | aplicarselos V,I,T,RyApor |pulsdmetroy
en los componentes del | componentesV, |, T, R | sesion observacion
Modelo VITRA. y A en el contexto directa

educativo?

OE3 | Evauar lasmejoras ¢Qué mejoras se Preparacion fisica | Pruebasfisicas,
obtenidasen la obtienen en la delaresistencia: FC de
resistenciadespuésde | resistenciadespuésde | diferenciaentre recuperacion,
laaplicacion implementar el postest y pretest escalade
controlada del modelo. | modelo? motivaciony

pruebat de
Student

OE4 | Vadorar laefectividad | ¢De qué manerael Control dela Fichaderegistro
del modelo como modelo permite un carga: %FCmax, VITRA,
herramienta de control | control sisteméaticoy RPE y parametros | pulsdmetro, RPE
y seguimiento dela objetivo dela VITRA registrados | y observacion
carga. preparacion fisica? directa

La matriz muestra la correspondencia entre €l problema, los objetivos, las
variables y los procedimientos de recoleccion. Su finalidad es que todas las
evidencias incorporadas respondan a propdsito de la investigacion y facilitar la

verificacion del logro de cada objetivo.



ANEXO C

MATRIZ DE ANTECEDENTES RECIENTESINCORPORADOSEN LA

REVISION
Autor y afo Contexto o muestra M étodo Resultado Ut.'l parad Aportg a e.s'ta
estudio investigacion
Duncombeet al. | 42 estudios Unicosde | Revision sistemética | Mejora de la aptitud Respaldael
(2022) programas escolares | con metaandlisis cardiorrespiratoriafrente | trabajo por
de entrenamiento (bisqueda hasta alos grupos de intervalos de
intervdlico en nifiosy | marzo de 2021) comparacion (DME de | esfuerzoy pausa
adolescentes (35 +1,0); & entrenamiento | enlaclasede

ensayos al eatorizados)

intervadlico escolar es
efectivo

educacion fisica

Liueta. (2024) | 77 estudios de 45 Revision sistemédtica | Solo cinco Fundamenta el
intervenciones con metaandisisde | intervenciones registro
escolares de ensayos informaron evaluacion | sistemético delo
entrenamiento aleatorizados (cinco | de proceso; hubo aplicado en cada
intervalico bases de datos) mejoras en la aptitud sesion

cardiorrespiratoria

HuertaOjeday | 28 adolescentesde 13 | Ensayo controlado Aumento significativo Respaldala

Barahona afos (14 con pretest y postest; | del consumo méaximo de | individuaizacié

Fuentes (2022) | experimentalesy 14 16 sesiones segin la | oxigeno en €l grupo ndela
control) velocidad aerébica | experimental (p = 0,003) | intensidad y el

individual; prueba de uso de pruebas
20m de campo

Almagro Valdez | 48 estudiantes de Disefio Paso de rendimiento Antecedente més

(2022) bachillerato de una preexperimental bajo amedio enla cercano por
unidad educativade cuantitativo; Course | mayoria; efecto contexto, nivel y
Ambato, Ecuador Navette; pruebade | significativo (p<0,05) | disefiodeun

Wilcoxon solo grupo

La matriz resume los antecedentes empiricos incorporados. Se seleccionaron

por su pertinencia con €l objeto de estudio y, de acuerdo con las Normas UNICAL, se

priorizaron los trabaj os recientes.



ANEXO D

FICHA DE REGISTRO DE FRECUENCIA CARDIACA Y PERCEPCION
DEL ESFUERZO

La ficha permite registrar, para cada estudiante, la frecuencia cardiaca en
cuatro momentos y la percepcion subjetiva del esfuerzo al finaizar la sesiéon. La
recuperacion fisiol6gica se valora comparando la frecuencia cardiaca del pico con la

de uno y tres minutos después de terminado €l esfuerzo.

Fecha Sesion o prueba:
Codigodel | S | FCend | FCal | FCa3 | RPEal Obeervadiones
estudiante & pico (lpm) | min (Ipm) | min (Ipm) | finalizar

(Ipm)
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ANEXO E

DEPORTOGRAMA VITRA: FORMATO DE PLANIFICACION DE LA
SESION

El deportograma VITRA es e esquema con el que se planificay describe una
sesion de entrenamiento. Cada fila corresponde a un componente del modelo; la

columna de referenciaindicalos valores del programa aplicado en este estudio.

Sesion N.©: Fecha: M étodo:

Objetivo de la sesion:

s . Referencia del
Componente Planificado Ejecutado programa del estudio
Volumen (V) 20 a 30 minutos por
sesion
Intensidad (1) 60 a 80 % de la FCmax;
RPE de6 a8
Tiempo de trabajo (T) 2 minutos
Tiempo de pausa (T) 1 minuto
Repeticiones (R) 3 ab seriespor gercicio
Accion de pausa (A) Recuperacion activa

Observacionesy gjustes individuales:
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ANEXO F

CUESTIONARIO PARA ESTUDIANTES DE TERCERO DE
BACHILLERATO

UNIDAD EDUCATIVA FISCOMISIONAL SAN JUAN BAUTISTA,
CATAMAYO, 2025

Proyecto: Aplicacion del Modelo VITRA para controlar la preparacion fisicade la
resistencia. Poblacion: estudiantes de tercero de bachillerato.

Instrucciones: lee cada item y marca la respuesta que mejor describa tu situacion.
Contesta con sinceridad: tus respuestas seran confidenciales y solo se usardn con
fines investigativos. La participacion es voluntaria (ver el consentimiento informado
del estudiante).
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Datos generales
1. Codigo del estudiante (no escribas tu nombre):
2. Edad: anos. Peso: kg. Tdla cm.

3. Sexo: O Masculino O Femenino [ Otro

4. ¢Practicas agun deporte fueradel horario escolar? O Si [0 No
4.1. Si respondiste Si, ¢qué deporte?

4.2. Frecuenciasemand: O 1vez [0 2a3veces 40 maésveces

Habitos de actividad fisica

5. ¢Con qué frecuenciarealizas actividad fisica fuera de |a clase de educacion fisica?
L Nunca [ 1vez por semana [ 2 a3 vecespor semana [ 4 a6 veces por
semana [J Todoslosdias

6. ¢Cuanto tiempo dura, en promedio, cada sesion de actividad fisica? [0 Menos de
15min O15a30min O 31a60min [0 Masde 60 min

7. ¢Sientes que las sesiones de educacion fisica en la escuela son suficientes para
mantenerte activo? [ Totalmente de acuerdo [ Deacuerdo [ Ni de acuerdo ni
en desacuerdo [ En desacuerdo [ Totamente en desacuerdo

8. ¢Has participado anteriormente en un programa de entrenamiento sistematico para
mejorar tu resistencia? [0 Si [0 No

Percepcion deresistenciay salud
Escala: 1 = Nunca; 2 = Raravez; 3 = Algunas veces; 4 = Frecuentemente; 5 =
Siempre.

9. Me canso facilmente cuando corro o hago gercicio prolongado. 01 02 O3
04 O5

10. Puedo mantener un ritmo de carrera moderado durante 10 a 15 minutos sin
detenerme. 01 O2 O3 O4 O5

11. Me recupero rgpidamente después derealizar un esfuerzofisico. 001 02 O3
04 O5

12. Duermo bienpor lasnoches. J1 02 O3 O4 O5

13. Considero que mi alimentacion es adecuada pararedlizar actividad fisca. [ 1
02 O3 O4 O5

M otivacion y conocimientos
14. ;Teinteresamejorar tu resistenciafisica? O Si [0 No
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15. ¢Conoces en qué consiste el Modelo VITRA? O Si O No
16. ¢Cuéanto interés tendrias en participar en un programa de 8 a 12 semanas para
mejorar tu resistencia? [0 Mucho [ Bastante [0 Regular [0 Poco [0 Nada

Autoevaluacion

17. Cdlificatu nivel actua deresistenciadel 1 (muy bagjo) a 10 (muy alto): /
10

18. ¢Cuéanto esfuerzo crees que podrias mantener corriendo sin parar? [ Menosde 5
min O5al0min O11a20min O Mésde 20 min

Factores de salud
19. ¢Tienes alguna condicién médicaque limite tu practicade gercicio? O Si [
No. Si respondiste Si, especifica

20. ¢Estas tomando algun medicamento actualmente? [0 Si [0 No. Si respondiste
Si, especifica

Preguntas abiertas
21. :Qué actividades o gjercicios te motivan méas para entrenar resistencia?

22. ¢Qué dificultades crees que tendrias para asistir a un programa de entrenamiento
en laescuela?

23. ¢Tienes sugerencias para que las clases de educacion fisica te ayuden mas a
mejorar tu resistencia?

49



ANEXO G
FICHA DE REGISTRO DE RESULTADOSDE LASPRUEBASFISICAS

La ficha retine los resultados individuales de las pruebas de resistencia en los
dos momentos de medicién, de modo que pueda calcularse la diferencia entre €
postest y €l pretest de cada estudiante.

Fecha: Evaluador:

Test - Circuito FCa3
Repeticiones - : .

Momento | Cooper cronometradas intermitente min

(m) (min) (Ipm)

Caodigo del
estudiante

Observacion
es

Pretest

Postest

Pretest

Postest

Pretest

Postest

Pretest

Postest

Pretest

Postest

Pretest

Postest
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ANEXO H
CONSENTIMIENTO INFORMADO DEL ESTUDIANTE

Se invita a estudiante a participar voluntariamente en una investigacion
académica titulada Aplicacion del Modelo VITRA para controlar la preparacion
fisica de la resistencia en los estudiantes de tercero de bachillerato, realizada en la
Unidad Educativa Fiscomisional San Juan Bautista de Catamayo. Antes de aceptar,
recibe informacion sobre e propdsito del estudio, las actividades (cuestionario,
pruebas fisicas de resistencia, medicién de la frecuencia cardiaca y sesiones de
entrenamiento durante las clases de educacion fisica), €l tratamiento confidencia de
la informacion y la posibilidad de retirarse en cualquier momento sin consecuencia
alguna.

La informacion recopilada se utilizara exclusivamente con fines académicos.
En los informes se emplearan codigos y no se publicaran nombres, documentos de
identidad ni otros datos que permitan identificar a los participantes. Los datos de
salud que se soliciten (condiciones médicas, medicamentos, peso y talla) se usaran
Gnicamente para valorar la aptitud pararealizar gercicio y para proteger la seguridad
del estudiante.

Declaro que he sido informado(a) sobre € propdsito de esta investigacion, he
podido hacer preguntas y acepto participar voluntariamente. Entiendo que mis
respuestas seran confidenciales y que puedo retirarme en cualquier momento sin

consecuencias.

Cadigo del estudiante:

Firma Fecha:

51



ANEXO |

CONSENTIMIENTO DEL REPRESENTANTE Y ASENTIMIENTO DEL
MENOR DE EDAD

Parte 1. Consentimiento del representante
Mi representado o0 representada ha sido invitado a participar en una

investigacion académica sobre la aplicacion del Modelo VITRA para controlar la
preparacion fisica de la resistencia en estudiantes de tercero de bachillerato. He
recibido informacion sobre € proposito del estudio, las actividades en que
participaria (cuestionario, pruebas fisicas, medicion de la frecuencia cardiaca y
sesiones de entrenamiento en las clases de educacion fisica), |os posibles riesgos del
esfuerzo fisico, € tratamiento confidencial de los datos y su derecho a retirarse en
cualquier momento sin consecuencia alguna. Entiendo que no se publicara su nombre
y que cual quier uso de su imagen 0 voz requiere una autorizacion expresay separada.
Autorizo su participacién de forma voluntaria.

Condicion médicao limitacion para el gercicio (s existe):

Nombre del representante:

Parentesco: Firma: Fecha:

Parte 2. Asentimiento del menor
Te invitamos a participar en un estudio para conocer como mejora la

resistencia con un programa de entrenamiento en las clases de educacion fisica.
Participar es tu decision: nadie se molestard si dices que no, y puedes parar cuando
quieras 0 s te sientes mal durante el gercicio. No escribiremos tu nombre en €

trabgjo. Si tienes dudas, puedes preguntar antes de empezar.
Acepto participar: Si[ ] No [ ]

Cadigo del estudiante:

Firma o marca: Fecha:
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ANEXO J
REGISTRO FOTOGRAFICO DEL ESCENARIO DE LA INVESTIGACION

La fotografia muestra la fachada de la Unidad Educativa Fiscomisional San
Juan Bautista, en € cantén Catamayo, provincia de Loja, institucion en la que se
realizé la investigacion. Para proteger la identidad de los adolescentes participantes,
no se incluyen fotografias en las que aparezcan estudiantes; el uso de iméagenes de

menores requi ere una autorizacion expresay separada del representante.

. . -

Fuente: EL AUTOR. (2025).
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ANEXO K

PROTOCOL O DE SEGURIDAD, CODIFICACION Y RESGUARDO DE
DATOS

Valoracion previa de la aptitud para e gercicio. Antes de cada medicion
se revisan las respuestas sobre condicion médica y medicamentos (items 19 y 20 del
cuestionario). Los estudiantes con una limitacion declarada no realizan las pruebas
hasta contar con la orientacion correspondiente, y cualquier estudiante puede detener
el gercicio en cualquier momento.

Seguridad durante las pruebas. Las pruebas se realizan con calentamiento
previo, bajo la supervisiéon del docente, con hidratacion disponible y en un terreno en
condiciones. Se suspende la prueba ante mareo, dolor u otro sintoma.

Minimizacion de datos. Se recolecta unicamente la informacion necesaria
para responder alos objetivos. Los instrumentos evitan solicitar cédulas, direcciones,
teléfonos u otros identificadores no indispensabl es.

Caodificacion. Cada estudiante se identifica con un codigo afanumérico. La
clave que vincule cddigos con identidades, si llegara a existir, se mantiene separada
de labase de andlisis.

Control de acceso. Los archivos de trabgo se amacenan en un medio
protegido con acceso restringido a investigador y, cuando corresponda, a tutor
durante el proceso de revision.

Menores de edad. La participacion de menores requiere el consentimiento de
su representante y el asentimiento del menor. No se publican nombres ni imagenes de
Menores sin una autorizacion expresay separada.

Presentacion de resultados. Los resultados se presentan como promedios del
grupo; no se publican resultados individual es identificables.

Conservacion y cierre. Una vez finalizado el proceso académico, se
conservan Unicamente los documentos requeridos por la institucion. Los archivos
auxiliares con informacion persona se eliminan conforme a las autorizaciones y

procedimientos institucional es.



ANEXO L
FICHA DE VALIDACION DE CONTENIDO POR JUICIO DE EXPERTOS

Esta ficha documenta la revision de claridad, pertinencia, coherencia y
suficiencia del cuestionario y de las fichas de registro. Las fichas firmadas de un
nimero impar de expertos, con un minimo de tres, de acuerdo con las Normas

UNICAL, se conservan en € expediente del estudiante.

Datos del experto I nformacion

Nombresy apellidos

Profesion / grado académico

Areade experiencia

Institucion

Fechaderevision

Escala: 1 = requiere reformulacion; 2 = requiere ajustes; 3 = adecuado; 4 = muy
adecuado.

Criterio 1 2 3 4 Observacion

Correspondenciacon los
objetivos

Pertinencia de los itemsy de los
indicadores

Claridad de redaccion

Coherencia interna

Adecuacion al grupo participante
(adolescentes)

Suficiencia para cubrir las
dimensiones

Consideraciones éticasy de
privacidad

Dictamen general:
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Firmadel experto:
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