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OBLIGACIÓN, SINO COMO UNA OPORTUNIDAD 
PARA PENETRAR EN EL BELLO Y MARAVILLOSO 
MUNDO DEL SABER”

- ALBERT EINSTEIN



INTRODUCCIÓN

 El presente trabajo de titulación permitirá demostrar que el entrenamiento de fuerza resistencia ayudará a 

la condición física de los adolescentes, para ello se ha realizado la planificación de un entrenamiento a 

cumplirse en 6 semanas, en dos sesiones de entrenamiento de 40 minutos por semana; el programa se basa 

en los resultados obtenidos por los sujetos de estudio de Segundo BGU de la Unidad Educativa Jahibé. Para 

lograr realizar el estudio de manera eficaz, se utilizó el test de abdominales en 60 segundos y flexiones de 

codo en 60 segundos, partiendo del mismo, se lo realiza antes de aplicar el programa de entrenamiento y 

posteriormente al mismo, para analizar la mejoría en la condición física de cada sujeto.



FORMULACIÓN DEL PROBLEMA

 ¿El entrenamiento de fuerza resistencia ayudará a mejorar la condición física de los 

adolescentes de la Unidad Educativa Jahibé?



OBJETIVOS

OBJETIVO 
GENERAL

Mejorar la condición física de los adolescentes con la influencia del 

entrenamiento de fuerza.



OBJETIVOS 
ESPECÍFICOS Realizar un pre test de la condición física tomando como 

referencia la fuerza.

Realizar entrenamientos de fuerza previamente prescritos. 

Realizar un post test para analizar el avance de la fuerza en la 

condición física de los adolescentes.



JUSTIFICACIÓN

 Una buena condición física nos garantiza salud y calidad de vida para el futuro, a razón de 

esto, la prescripción del entrenamiento de fuerza resistencia nos ayudará a mejorar la 

condición física en adolescentes. 

 El objetivo de la actual investigación es analizar los efectos fisiológicos tras aplicar un 

entrenamiento de fuerza resistencia a los adolescentes de segundo BGU de la Unidad 

Educativa Jahibé.



HIPÓTESIS

 Los miembros del segundo año de bachillerato general unificado de la Unidad 

Educativa Jahibé han denotado notables cambios en su condición física.



MARCO TEÓRICO

Entrenamiento 
por sistema 
energético

• Anaeróbico 
Láctico

Musculación

• Hipertrofia

• Fuerza resistencia

Condición Física

• Desarrollo 
intencional de las 
capacidades físicas



VARIABLE INDEPENDIENTE

 Condición Física

Definición Conceptual Dimensión Indicador Instrumentos

Se entiende como una 

parte de la totalidad de 

la condición del ser 

humano, compuesto por 

varios componentes. 

(Navarro, 1990)

Diagnóstico pre y 

post 

entrenamiento de 

fuerza resistencia

Programa de 

entrenamiento de 

fuerza resistencia

Sesiones de 

entrenamiento 



VARIABLE DEPENDIENTE

 Fuerza Resistencia

Definición Conceptual Dimensión Indicador Instrumentos

La entendemos como la 

capacidad de un individuo 

para oponerse a la fatiga al 

realizar fuerza por una larga 

duración. (Román, 2004)

Aplicación del plan de 

entrenamiento

Número de sesiones de 

trabajo fuerza resistencia 

Flexiones de codo y 

abdominales 



METODOLOGÍA

 Tipo de investigación

• Investigación Cuantitativa 

 Población y muestra

• La investigación se basará en los adolescentes de segundo de BGU de la Unidad Educativa Jahibé, 

conformado por 25 estudiantes 

 Recolección de datos

• Se realizó una tabla por test, tomando en cuenta los valores arrojados por cada sujeto 

dependiendo del sexo y la edad.



ANÁLISIS DE RESULTADOS

 Análisis general de abdominales

 Análisis general de flexión de codo

Pretest Postest

Mínimo

11 13
Máximo

42 44
Promedio

22 26

Pretest Postest

Mínimo
4 10

Máximo
57 60

Promedio
20 24



Baremos 

Masculino Femenino

Excelente >65 >60

Buena 52 – 65 51 – 60

Regular 41 – 51 38 -50

Mala 33 – 40 32 – 37

Muy mala <33 <32

 Abdominales 

 Flexión de codo

Masculino Femenino

Excelente >35 >25

Buena 25 – 35 18 – 25

Regular 15 – 24 12 – 17

Mala 5 – 14 4 – 11

Muy mala <5 <4



ANÁLISIS DE RESULTADOS PRETEST

 Abdominales

Estudiante Abdominales Valoración
E1 23 Muy mala
E2 24 Muy mala
E3 27 Muy mala
E4 28 Muy mala
E5 27 Muy mala
E6 26 Muy mala
E7 40 Mala
E8 42 Regular
E9 35 Mala

E10 21 Muy mala
E11 15 Muy mala
E12 13 Muy mala
E13 24 Muy mala
E14 12 Muy mala
E15 30 Muy mala
E16 18 Muy mala 
E17 15 Muy mala
E18 14 Muy mala
E19 19 Muy mala
E20 11 Muy ala
E21 13 Muy mala
E22 14 Muy mala
E23 22 Muy mala
E24 31 Muy mala
E25 16 Muy mala

Promedio 22 Muy mala



ANÁLISIS DE RESULTADOS

 Flexión de codo

Estudiante Abdominales Valoración
E1 25 Regular
E2 23 Regular
E3 30 Buena
E4 31 Buena
E5 38 Excelente
E6 29 Buena
E7 57 Excelente
E8 46 Excelente
E9 39 Excelente

E10 4 Muy mala
E11 10 Mala
E12 9 Muy mala
E13 12 Mala
E14 11 Mala
E15 14 Regular
E16 16 Regular
E17 12 Mala
E18 12 Mala
E19 16 Regular
E20 9 Muy mala
E21 8 Muy mala
E22 10 Mala
E23 13 Bajo
E24 22 Buena
E25 14 Regular

Promedio 20 Regular



PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO

 Elaborar un plan de entrenamiento enfocado en la mejora de la fuerza resistencia para la condición 

física de cada sujeto de estudio.

 Pruebas 

• Abdominales en 1 minuto

• Flexiones de codo en 1 minuto







ANÁLISIS DE RESULTADOS POSTEST

 Abdominales

Estudiante Abdominales Valoración
E1 26 Muy mala
E2 27 Muy mala
E3 30 Muy mala
E4 31 Muy mala
E5 30 Muy mala
E6 29 Muy mala
E7 43 Regular
E8 44 Regular
E9 38 Mala

E10 25 Muy mala
E11 20 Muy mala
E12 13 Muy mala
E13 29 Muy mala
E14 16 Muy mala
E15 34 Mala
E16 21 Muy mala
E17 18 Muy mala
E18 19 Muy mala
E19 23 Muy mala
E20 17 Muy mala
E21 18 Muy mala
E22 21 Muy mala
E23 25 Muy mala
E24 35 Mala
E25 21 Muy mala

Promedio 26 Muy mala



ANÁLISIS DE RESULTADOS POSTEST

 Flexión de codo

Estudiante Abdominales Valoración
E1 30 Buena
E2 28 Buena
E3

33 Buena
E4 35 Excelente
E5 40 Excelente
E6 32 Buena
E7 60 Excelente
E8 50 Excelente
E9 42 Excelente

E10 28 Buena 
E11 15 Regular
E12 14 Regular
E13 17 Regular
E14 15 Regular
E15 18 Regular
E16 19 Buena
E17 16 Regular
E18 16 Regular
E19 20 Buena
E20 14 Regular
E21 12 Mala
E22 15 Regular
E23 16 Regular
E24 26 Buena
E25 19 Buena

Promedio 24 Regular



CONCLUSIONES

 Concluyendo con el presente trabajo se logra observar mejoría en la fuerza de cada 

estudiante, tomando en cuenta el impacto positivo para su condición física. Hablando de datos 

numéricos se logró alcanzar un 20% de mejoría en el número de abdominales realizados y un 

32% en el número de flexiones de codo realizadas.

 Por otro lado, podemos ver el impacto negativo que tuvo la pandemia en la condición 

física de los estudiantes adolescentes, y a su vez que con entrenamiento y dedicación se puede 

alcanzar un mejor nivel y así mejorar la calidad de vida de cada adolescente.



RECOMENDACIONES

 Finalizando con el trabajo es recomendable realizar trabajos de fuerza resistencia en 

las clases de educación física, así mismo realizar charlas para estudiantes y padres de 

familia, donde se haga entender la importancia de la condición física y de la calidad de 

vida ya que puede mejorarse con actividades de fuerza.

 Por último, se sugiere realizar test de fuerza en los estudiantes y así mediante el 

baremos poder analizar en que nivel se encuentra cada uno de ellos.
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