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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar el impacto del uso del pulsémetro como
herramienta pedagdgica en el rendimiento de las pruebas de fondo y medio fondo de los
deportistas de la Unidad Educativa "Vicente Fierro". Se emple6 un enfoque mixto que integrd
metodologias cuantitativas y cualitativas, aplicando 50 encuestas a estudiantes deportista y 3
entrevistas a docentes del &rea de Educacion Fisica, seleccionados en funcion de su experiencia
en el uso de tecnologias deportivas. La encuesta incluye el uso del pulsémetro para la medicion
de la frecuencia cardiaca, las entrevistas semiestructuradas para explorar percepciones de los
entrenadores, para evaluar la percepcién y autogestion del entrenamiento por parte de los
deportistas. Los resultados revelaron que el uso del pulsémetro facilitd la autogestion en el
entrenamiento, al permitir a los deportistas monitorear en tiempo real su frecuencia cardiaca y
ajustar la intensidad de sus ejercicios. Ademas, se observd que el pulsbmetro actia como un
motivador, mejorando el compromiso de los deportistas con su entrenamiento. Sin embargo, se
identificaron desafios como la necesidad de formacion inicial adecuada y la accesibilidad a
dispositivos de tecnologia maévil para todos los deportistas. La investigacion concluye que el
pulsémetro es una herramienta eficaz para optimizar el rendimiento deportivo en pruebas de
fondo y medio fondo, siempre que esté acompafiado de una capacitacion adecuada para
maximizar sus beneficios.

Palabras clave: Pulsémetro, rendimiento deportivo, pruebas de fondo y medio fondo,

tecnologia en el deporte, Educacion Fisica
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ABSTRACT
The present research aimed to analyze the impact of the use of the heart rate monitor as a
pedagogical tool on the performance of the long-distance and middle-distance tests of the
athletes of the "Vicente Fierro" Educational Unit. A mixed approach was used that
integrated quantitative and qualitative methodologies, applying 50 surveys to athletic
students and three interviews with teachers in the area of Physical Education, selected
based on their experience in using sports technologies. The survey includes utilizing a
heart rate monitor to measure heart rate, semi-structured interviews to explore the
perceptions of the coaches and evaluating the perception and self-management of training
by the athletes. The results revealed that using the heart rate monitor facilitated self-
management during training, allowing athletes to monitor their heart rate in real-time and
adjust the intensity of their exercises. In addition, it was observed that the heart rate
monitor acts as a motivator, improving the athletes’ commitment to their training.
However, challenges were identified, such as the need for adequate initial training and
accessibility to mobile technology devices for all athletes. The research concludes that
the heart rate monitor is an effective tool to optimize sports performance in long-distance
and middle-distance tests, as long as it is accompanied by appropriate training to

maximize its benefits.

Keywords: Heart rate monitor, sports performance, long-distance and half-distance tests,

technology in sports, Physical Education.
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CAPITULO |

PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

La integracion de la tecnologia mdvil, como el pulsémetro, en los programas de
entrenamiento deportivo puede ofrecer una serie de beneficios significativos. Por
ejemplo, el uso de dispositivos moviles permite un monitoreo en tiempo real del ritmo
cardiaco y otros parametros fisioldgicos durante el ejercicio, lo que brinda a los
entrenadores y atletas una vision mas precisa del esfuerzo y la intensidad del
entrenamiento. Segin Mejia (2023), esta informacion en tiempo real puede ser invaluable
para ajustar las sesiones de entrenamiento sobre la marcha, optimizando asi el

rendimiento y reduciendo el riesgo de lesiones por exceso de esfuerzo.

Ademas, la tecnologia movil ofrece la posibilidad de recopilar y analizar datos a largo
plazo sobre el rendimiento deportivo de los atletas. Segun Bautista y Quintero (2021),
mediante la utilizacion de aplicaciones y plataformas especializadas, tanto entrenadores
como deportistas pueden registrar y seguir el progreso a lo largo del tiempo, identificando
tendencias y patrones que pueden ayudar a informar las decisiones de entrenamiento y

estrategias de competicion.

Otro aspecto importante es la motivacion y el compromiso del atleta. Segun Leyton-
Roman et al. (2021), el uso de tecnologia maévil en el entrenamiento puede hacer que el
proceso sea mMas interactivo y atractivo para los deportistas, al permitirles establecer
metas, realizar un seguimiento de su progreso y recibir retroalimentacion inmediata. Esta
gamificacion del entrenamiento puede aumentar la motivacion intrinseca y el
compromiso con el programa de entrenamiento, lo que a su vez puede traducirse en

mejoras significativas en el rendimiento deportivo.

Sin embargo, es importante tener en cuenta que la implementacion exitosa de la
tecnologia movil en el entrenamiento deportivo también plantea desafios. Segun Filiz et
al. (2021) la accesibilidad y la familiaridad con la tecnologia pueden variar entre los

entrenadores y atletas, lo que puede requerir capacitacion adicional y un periodo de
14



adaptacion. Ademas, la privacidad y seguridad de los datos personales y fisioldgicos
recopilados a través de dispositivos mdviles también deben ser consideradas y abordadas
de manera adecuada para garantizar la confianza y la aceptacion de la tecnologia por parte
de todos los involucrados. Formulandose la siguiente interrogante (Cémo puede la
tecnologia movil, especificamente el pulsémetro, utilizarse como herramienta pedagdgica
en programas de entrenamiento de pruebas de fondo y medio fondo para mejorar el

rendimiento de los deportistas de la Unidad Educativa "Vicente Fierro"?
1.2. Preguntas de investigacion o hipdtesis

e ;Qué tipos de dispositivos méviles conocen y utilizan los deportistas de la Unidad
Educativa "Vicente Fierro" para mejorar su practica deportiva en el atletismo?

e ;Cuales son las herramientas pedagdgicas para el uso de los dispositivos moviles
en los planes de entrenamiento en la practica deportiva?

e ;Cual es el nivel de conocimiento de los deportistas sobre los beneficios que
brindan los dispositivos mdviles para mejorar el rendimiento en las précticas
deportivas de atletismo?

e ;Qué obstaculos o dificultades enfrentan los deportistas al utilizar dispositivos
moviles en su entrenamiento y como pueden superarlos para mejorar su
rendimiento deportivo?

e (Cudles son los desafios al utilizar herramientas pedagdgicas para el uso de
dispositivos moviles en el rendimiento de los deportistas en pruebas de fondo y
semifondo?

e ;Cual es el impacto en la implementacién de herramientas pedagogicas para el
uso de los dispositivos moviles en los planes de entrenamiento en la practica

deportiva?
1.3. Objetivos de investigacion

1.3.1. Objetivo General

Proponer un Objeto Virtual de Aprendizaje para el uso del pulsémetro, para mejorar el
rendimiento en las pruebas de fondo y medio fondo de los deportistas de la Unidad

Educativa 'Vicente Fierro'.
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1.3.2. Objetivos especificos

e Analizar lacomprension de los deportistas de la Unidad Educativa 'Vicente Fierro'
en el uso del pulsémetro, para la medicion de las capacidades fisicas, técnicas y
tacticas en las pruebas de fondo y medio fondo.

e Identificar los diferentes tipos de dispositivos mdviles disponibles como
herramientas pedagdgicas, para el rendimiento de las pruebas de fondo y medio
fondo

e Elaborar un Objeto Virtual de Aprendizaje para el uso del pulsémetro, para
mejorar el rendimiento en las pruebas de fondo y medio fondo de los deportistas

de la Unidad Educativa 'Vicente Fierro'.
1.4. Justificacién

La investigacion se justifica en respuesta a la necesidad de mejorar el rendimiento
deportivo de los estudiantes de atletismo de la Unidad Educativa “Vicente Fierro”. El
deporte, como componente esencial de la formacion integral de los estudiantes, trasciende
maés alla de la actividad fisica, ya que promueve valores fundamentales como la disciplina,
el trabajo en equipo y la superacion personal (Rodriguez, 2018). En la provincia del
Carchi, especificamente en las instituciones educativas, se observa una falta de utilizacién
de la tecnologia mdvil, como el pulsometro, como herramienta pedagdgica para
programas de entrenamiento en pruebas de fondo y medio fondo.

Este proyecto de investigacion tiene una relevancia excepcional al abordar de manera
innovadora la necesidad de optimizar el rendimiento deportivo de los estudiantes a través
de la integracion efectiva de dispositivos moviles. Se busca disefiar un recurso digital de
aprendizaje que perfeccione el rendimiento en las pruebas mencionadas de manera

didactica y entretenida, elevando asi el nivel competitivo de los atletas.
En este contexto, el atletismo emerge como una disciplina deportiva que demanda

habilidades fisicas, técnicas y estratégicas. La integracion de dispositivos mdviles como

herramientas pedagdgicas innovadoras puede enriquecer la préctica deportiva al permitir
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el seguimiento en tiempo real de parametros fisicos, la recopilacion y analisis de datos de
desempefio, asi como la adaptacién de planes de entrenamiento (Gonzélez, 2019).

La adopcién efectiva de la tecnologia mdvil en el ambito deportivo ha sido
insuficientemente abordada en la Unidad Educativa “Vicente Fierro”, lo que resalta la
necesidad de implementar estas herramientas tecnoldgicas en el area de educacion fisica.
Ademas, la formacion de los estudiantes en el uso efectivo de dispositivos mdviles
conlleva a la adquisicion de habilidades tecnoldgicas fundamentales para su futuro en una
sociedad digital (Carrasco, 2020).

Al utilizar herramientas pedagdgicas y desarrollar destrezas en el uso del pulsémetro, este
proyecto sienta las bases para la integracion de las tecnologias educativas en otras areas
de educacion fisica, enriqueciendo aun mas la experiencia educativa en la Unidad
Educativa “Vicente Fierro” (Hidalgo, 2017).

En conclusion, este proyecto de investigacion se desarrolla como una respuesta
contundente a la necesidad de optimizar el rendimiento deportivo de los estudiantes de
atletismo mediante la implementacion exitosa de dispositivos inteligentes moviles
(pulsémetro). Ademas, se alinea con los objetivos y enfoques de la Constitucion de la
Republica del Ecuador y el Plan Nacional de Desarrollo 2021-2025, que buscan garantizar
una educacion inclusiva, de calidad e interactiva en todos los niveles de formacion
academica (Asamblea Nacional del Ecuador, 2008; Secretaria Nacional de Planificacion
y Desarrollo, 2021). Esta investigacion se enmarca en la linea de investigacion de la
UPEC: "Innovacion en la mediacion pedagogica, aprendizaje y desarrollo. Formacion

docente en el aula, la escuela y la comunidad™.
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CAPITULO I
FUNDAMENTACION TEORICA
2.1. Antecedentes de investigacion
Las investigaciones que anteceden al presente proyecto de investigacion son:

El avance de la tecnologia en el area educativa posee nuevas maneras en relacion con la
ensefianza-aprendizaje, donde se impulsa a conquistar nuevas experiencias educativas
basadas en el acceso a internet en los dispositivos moviles. Generando la posibilidad de
crear y conformar grupos nuevos de aprendizaje en los estudiantes ajustandose a su
tiempo actual y al porvenir de la educacion por medio de los recursos tecnoldgicos. En el
proceso enseflanza-aprendizaje, con el pasar del tiempo, se ha mejorado por los avances
tecnoldgicos que van existiendo, los mismos que brindan oportunidades para el futuro de
los estudiantes. De esa manera, se han investigado proyectos de investigacion referentes

al tema de investigacion.

Martinez y Ldpez (2021) llevaron a cabo un estudio titulado "Impacto de la tecnologia
movil en el rendimiento deportivo de atletas de fondo™. Este estudio se centra en evaluar
como el uso de pulsémetros y aplicaciones mdviles influye en el rendimiento y la

planificacion del entrenamiento de corredores de fondo.

El principal objetivo de la investigacion fue analizar los efectos del uso de pulsometros
en la frecuencia cardiaca, el rendimiento en carreras y la percepcion de esfuerzo de los
atletas. Los autores buscaron determinar si la incorporacién de estas tecnologias mejora

la eficiencia y efectividad del entrenamiento.

La investigacion emple6 un disefio mixto, combinando métodos cuantitativos y
cualitativos. Se realizaron mediciones objetivas de la frecuencia cardiaca y el tiempo de

carrera en un grupo de 50 atletas que utilizaron pulsémetros durante un periodo de 12
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semanas. Ademas, se llevaron a cabo entrevistas semiestructuradas para explorar las
percepciones de los atletas sobre el uso de esta tecnologia.

Los resultados mostraron que los atletas que utilizaron pulsémetros experimentaron una
mejora significativa en su rendimiento, con una reduccion del tiempo de carrera promedio
del 5%. Ademaés, los datos cuantitativos revelaron una disminucion en la frecuencia
cardiaca promedio durante las carreras, indicando una mayor eficiencia cardiovascular.
Las entrevistas cualitativas revelaron que los atletas percibian los pulsometros como
herramientas valiosas para monitorear su esfuerzo y ajustar su entrenamiento en tiempo

real.

Fernandez (2019) explora el impacto de las aplicaciones moviles en el rendimiento
deportivo. Su investigacion se centra en como estas herramientas pueden mejorar la
técnica y la motivacion de los corredores de fondo y medio fondo. A través de un estudio
de campo, Fernandez observa que el uso de aplicaciones mdviles permite a los atletas
recibir retroalimentacién inmediata y planificar sus entrenamientos de manera mas
eficiente. La metodologia incluye encuestas a los atletas sobre su experiencia con las

aplicaciones y analisis de datos de rendimiento antes y después de su uso.

Los hallazgos revelan que los corredores que utilizan aplicaciones moviles muestran una
mejora en su técnica de carrera y una mayor adherencia a sus planes de entrenamiento.
Ademas, las aplicaciones proporcionan un componente motivacional adicional al permitir

la comparacion de resultados y el establecimiento de metas personalizadas.

Lopez y Sanchez (2021) evaluan el uso de tecnologia portatil en el rendimiento deportivo.
Este estudio analiza cémo dispositivos como los pulsdmetros y relojes inteligentes
influyen en la motivacion y el rendimiento de los atletas de resistencia. Los resultados
muestran una mejora significativa en la consistencia del entrenamiento y una mayor

adherencia a los planes de entrenamiento personalizados.

La metodologia incluye un seguimiento longitudinal de los atletas durante un periodo de
seis meses, recopilando datos de rendimiento y entrevistas cualitativas sobre su
experiencia con la tecnologia. Los hallazgos indican que los atletas que utilizan tecnologia

portéatil estin mas motivados y son capaces de mantener una rutina de entrenamiento mas
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constante, lo que resulta en mejoras sostenibles en su rendimiento. Ademas, se observa
que la tecnologia portatil ayuda a los atletas a gestionar mejor su recuperacion al

proporcionar datos precisos sobre su carga de trabajo y niveles de estrés.

Martinez y Ruiz (2021) investigan el impacto de las aplicaciones moviles en el
entrenamiento de atletas de fondo. Su estudio revela que estas herramientas facilitan la
planificacion y el seguimiento del entrenamiento, mejorando la recuperacion y el
rendimiento general. La metodologia incluye la implementacion de un programa de
entrenamiento asistido por aplicaciones moviles y la evaluacion de su efectividad

mediante pruebas de rendimiento y encuestas de satisfaccion entre los atletas.

Los hallazgos demuestran que los atletas que utilizan aplicaciones moéviles para planificar
y monitorear sus entrenamientos tienen una mejor recuperacién y logran mejoras
significativas en su rendimiento. Ademas, las aplicaciones mdviles permiten una
personalizacion mas precisa de los programas de entrenamiento, adaptandose a las

necesidades individuales de cada atleta.

Gonzélez (2020) analiza los beneficios del uso de pulsémetros en el entrenamiento de
resistencia. El estudio se enfoca en como estos dispositivos pueden mejorar la eficiencia
del entrenamiento al proporcionar datos precisos sobre la frecuencia cardiaca. Los
hallazgos indican que los pulsémetros ayudan a los atletas a entrenar en sus zonas éptimas
de esfuerzo, lo que resulta en mejoras significativas en la capacidad aerdbica. La
metodologia incluye experimentos controlados con grupos de atletas que utilizan
pulsdmetros y grupos de control que no los utilizan. Los resultados muestran que los
atletas que utilizan pulsémetros tienen una mejor capacidad de regular su intensidad de
entrenamiento, lo que les permite evitar el sobre entrenamiento y reducir el riesgo de
lesiones. Ademas, el estudio destaca la importancia de la educacion y el entrenamiento

en el uso de pulsémetros para maximizar sus beneficios.

Hernandez y Pérez (2019) investigan el uso de tecnologia moévil para mejorar la técnica
en corredores de fondo. Su estudio destaca que el uso de aplicaciones y dispositivos
moviles puede reducir el riesgo de lesiones al permitir un anélisis detallado de la técnica

de carrera. La metodologia incluye la filmacién de sesiones de entrenamiento, el uso de
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software de analisis de movimiento y la implementacion de programas de correccion

técnica basados en los datos recopilados.

Los hallazgos indican que los corredores que utilizan tecnologia movil para analizar y
mejorar su técnica muestran una reduccion significativa en la incidencia de lesiones y una
mejora en la eficiencia de su carrera. Ademas, el estudio sugiere que la retroalimentacion
visual y en tiempo real proporcionada por las aplicaciones moviles es crucial para la

correccion y perfeccionamiento de la técnica de carrera.

Garcia y Lopez (2020) examinan el impacto del monitoreo continuo de la frecuencia
cardiaca en el rendimiento de corredores de medio fondo. Los resultados del estudio
muestran que el uso de pulsémetros durante el entrenamiento y la recuperacion permite a
los atletas optimizar su esfuerzo y mejorar su rendimiento. La metodologia incluye el
seguimiento de la frecuencia cardiaca durante las sesiones de entrenamiento y la

correlacion de estos datos con los tiempos de competencia.

Los hallazgos revelan que los corredores que utilizan pulsémetros pueden ajustar su
intensidad de entrenamiento de manera méas efectiva, lo que les permite alcanzar un
rendimiento 6ptimo durante las competencias. Ademas, el estudio destaca la importancia
del monitoreo de la recuperacion para evitar el sobreentrenamiento y mejorar la

consistencia del rendimiento.

Fernandez y Sanchez (2021) se centran en como las tecnologias pueden influir en la
preparacion fisica y mental de los atletas de resistencia. El estudio sugiere que el uso
combinado de pulsémetros, aplicaciones mdviles y otras tecnologias mejora la eficiencia
del entrenamiento y la capacidad de recuperacion. La metodologia incluye la
implementacion de programas de entrenamiento integrados con tecnologia y la
evaluacion de su efectividad a través de pruebas fisicas y psicoldgicas. Los hallazgos
indican que los atletas que utilizan tecnologias integradas muestran mejoras tanto en su
rendimiento fisico como en su bienestar mental. Ademas, el estudio resalta que la
tecnologia puede facilitar una mejor comunicacién y coordinacion entre atletas y

entrenadores, lo que contribuye a un enfoque de entrenamiento més holistico y efectivo.
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Fava et al. (2021) enfocan su investigacion en la aplicacion de la “Inteligencia y
tecnologias aplicadas al deporte de alto rendimiento”. Su objetivo principal es llevar a
cabo pruebas de campo con dispositivos tecnoldgicos, analizar los resultados obtenidos y
realizar ajustes tanto en el hardware de los dispositivos como en las aplicaciones de
gestion. Esto se realiza con la finalidad de mejorar el entrenamiento y el rendimiento de
los deportistas. La metodologia empleada comprende varias etapas. Inicialmente, se
realiza un analisis exhaustivo de las tecnologias méas avanzadas disponibles para construir
dispositivos y software que optimicen el entrenamiento y el rendimiento de los
deportistas. Posteriormente, se procede a la construccion de dispositivos de bajo costo

disefiados para estimular el entrenamiento cognitivo y medir las cargas externas.

Ademas, se desarrolla una plataforma de software que integra datos y gestiona el historial
deportivo, permitiendo un analisis inteligente de los datos recopilados. En resumen, la
investigacion se centra en mejorar el deporte de alto rendimiento mediante la
implementacién de dispositivos tecnolégicos y software de gestion. La creacion de una
plataforma para la integracion y analisis de datos deportivos proporciona una vision mas
completa y profunda del rendimiento de los atletas. La combinaciéon de tecnologias
avanzadas, andlisis de datos y ajustes iterativos en los dispositivos y aplicaciones tiene
como objetivo impulsar el entrenamiento y el rendimiento de los deportistas hacia un

nivel de excelencia.

Pérez (2021) en su investigacion “Disefio y evaluacion de una aplicacion para Educacion
Fisica de orientacion deportiva en el Medio Natural” propone una propuesta de
innovacion la misma que pretende realizarse en el contexto de las actividades en el area
natural, en relacion con la tecnologia y con la materia de Educacion Fisica dentro de un
centro educativo, innovando el contexto educativo mediante la incorporaciéon de nuevas
tecnologias, para comprobar los resultados, siendo asi que el trabajo, disefio y evaluacion

de una aplicacion mejorara la experiencia del aprendizaje en los estudiantes.

Por lo que se baso en el andlisis de los criterios de disefio y usabilidad de las distintas
aplicaciones con la finalidad de mejorar y enriquecer la Ensefianza-Aprendizaje de los
alumnos a través del uso de dispositivos digitales. Por lo que se evalud a cien alumnos

quienes han usado y evaluado la aplicacion durante el afio escolar 2019-2020. Para la

22



evaluacion, se utilizé un cuestionario sobre su usabilidad y la experiencia durante el
proceso de Ensefianza-Aprendizaje, ya obtenido el analisis de los resultados se puede
determinar que los alumnos definen a la aplicacion de manera positiva sobre las

caracteristicas, ademas que mostraron un grado de adquisicion.

Stevens et al. (2021) se enfocan en el uso de “Tecnologia Vestible para Evaluar
Capacidades Fisicas de Fuerza y Velocidad de Ejecucion en Deportistas: Revision
Narrativa”. El objetivo de la revision fue recopilar informacion sobre estudios previos
que investigaron el uso de tecnologia portétil para evaluar estas habilidades en atletas. El
método utilizado es la revision narrativa, considerada valiosa para la comprension

profunda de un tema en particular.

A partir de busquedas sistematicas en bases de datos como SportDiscus, Google Scholar,
Science Direct, Scopus y Pubmed, se han seleccionado y analizado en detalle nueve
articulos de libre acceso para esta revision. Utilice expresiones de busqueda que incluyan
operadores booleanos y términos especificos (malla y decisién) para identificar los
articulos mas relevantes. Los articulos seleccionados estan sujetos a criterios de inclusién
y exclusion para garantizar la relevancia para el proposito de la revision. La busqueda
inicial arrojo 786 articulos, que se redujo a 67 articulos

2.2. Marco Teorico
Teoria de Aprendizaje

La teoria de aprendizaje en el contexto del entrenamiento deportivo se basa en la
comprension de como los atletas adquieren, retienen y aplican nuevas habilidades y
conocimientos. El aprendizaje en el deporte puede ser influenciado por varios factores,
incluyendo la retroalimentacién, la motivacién y el entorno de entrenamiento (Ruiz,
2019).

Una de las teorias mas influyentes es la teoria del aprendizaje constructivista. El
aprendizaje constructivista, fundamentado en la idea de que el conocimiento se construye
activamente a través de experiencias y la interaccion con el entorno, tiene una aplicacién

significativa en el deporte, especialmente en las pruebas de fondo. En este contexto, los

23



corredores de fondo no solo adquieren habilidades y conocimientos a través de la
instruccion directa, sino también mediante la experiencia practica y la reflexion sobre sus
propias carreras y entrenamientos. Este enfoque permite a los atletas desarrollar una
comprension profunda y personalizada de sus capacidades, técnicas y estrategias. Al
participar activamente en su propio proceso de aprendizaje, evaluando y ajustando
continuamente su rendimiento con base en experiencias pasadas, los corredores pueden
identificar lo que funciona mejor para ellos, adaptandose de manera mas efectiva a
diferentes condiciones y desafios. El aprendizaje constructivista fomenta la autonomia y
la autoconfianza, capacitando a los atletas para convertirse en aprendices auto dirigidos y
criticos, esenciales para el éxito en las exigentes pruebas de fondo (Gonzélez, 2020).

Otra teoria relevante es la teoria del aprendizaje social de Albert Bandura enfatiza la
importancia de la observacion y la imitacion en el proceso de aprendizaje, donde las
personas adquieren nuevas conductas y habilidades al observar a otros. En el contexto de
los atletas de pruebas de fondo, esta teoria es particularmente relevante. Los corredores
de fondo pueden mejorar significativamente al observar y emular las técnicas, estrategias
y rutinas de entrenamiento de atletas mas experimentados o exitosos. La observacion
detallada de la postura, el ritmo, la respiracion y la estrategia durante las carreras permite
a los atletas integrar estos elementos en su propio entrenamiento. Ademas, el uso de
videos y tecnologias mdviles facilita el acceso a estas observaciones, permitiendo que los
atletas analicen y aprendan de sus modelos a seguir, lo que refuerza la adquisicion de
habilidades y la optimizacion del rendimiento. La imitacion, combinada con la practica y
el ajuste personal, permite que los atletas interioricen y perfeccionen técnicas que han
demostrado ser efectivas, alinedndose con los principios de la mencionada teoria.
(Molina, 2021).

La tecnologia mdvil, como las aplicaciones de entrenamiento y los videos de
demostracion, puede facilitar el aprendizaje al proporcionar a los atletas acceso inmediato
a ejemplos visuales y retroalimentacion (Diaz, 2019). Esto es particularmente (til en el
entrenamiento de pruebas de fondo y medio fondo, donde la técnica y la estrategia son

cruciales para el rendimiento.

Finalmente, la teoria del aprendizaje significativo de Ausubel se centra en la comprensién

y asimilacion de nuevos conocimientos al relacionarlos con conceptos previamente
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adquiridos, facilitando una integracién profunda y duradera de la informacion. En el
contexto de los atletas de pruebas de fondo, la importancia de las tecnologias moviles se
manifiesta en su capacidad para proporcionar datos en tiempo real, analisis de
rendimiento y retroalimentacion instantanea, elementos que potencian el aprendizaje
significativo. Al utilizar aplicaciones moviles y dispositivos de seguimiento, los atletas
pueden entender mejor sus patrones de entrenamiento, identificar areas de mejora y
ajustar sus estrategias basandose en informacion precisa y personalizada. Esto no solo
optimiza su rendimiento, sino que también enriquece su conocimiento sobre su propio
cuerpo y capacidades, permitiendo un aprendizaje continuo y profundo que se alinea con
los principios de Ausubel. (Hernandez, 2020).

La teoria de aprendizaje proporciona un marco Util para entender como los atletas pueden
optimizar su entrenamiento a través de metodos activos, observacionales y reflexivos. La
integracion de tecnologias moviles en el entrenamiento deportivo puede potenciar estos

procesos de aprendizaje, ayudando a los atletas a alcanzar su maximo potencial.
Tecnologia Mévil (Pulsémetro) para el monitoreo del rendimiento

La tecnologia movil ha revolucionado la manera en que los deportistas entrenan y
monitorean su rendimiento. En particular, los pulsémetros se han convertido en
herramientas esenciales para los atletas de fondo y medio fondo, permitiéndoles controlar
su frecuencia cardiaca y ajustar su esfuerzo en tiempo real (Garcia y Pérez, 2019).

Los pulsémetros ayudan a los atletas a entrenar dentro de zonas de frecuencia cardiaca
especificas, optimizando asi el rendimiento aerdbico y anaerobico. Entrenar en la zona
adecuada puede mejorar la eficiencia cardiovascular y aumentar la resistencia (Lopez y
Rodriguez, 2020). Las aplicaciones moviles complementan este proceso proporcionando
analisis detallados de los datos recopilados, lo que permite a los atletas y entrenadores

tomar decisiones informadas sobre el entrenamiento.

Ademas, los pulsémetros facilitan la recuperacién al monitorizar la frecuencia cardiaca
durante el descanso. Una recuperacion adecuada es crucial para prevenir el
sobreentrenamiento y reducir el riesgo de lesiones. Los datos recogidos por los
pulsdmetros pueden indicar si un atleta estd recuperandose de manera Optima entre

sesiones de entrenamiento (Martinez, 2021).
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Otra ventaja de la tecnologia movil es la capacidad de compartir datos en tiempo real con
entrenadores y compafieros de equipo. Esto no solo mejora la comunicacion, sino que
también permite ajustes inmediatos en el programa de entrenamiento basado en el
rendimiento actual del atleta (Fernandez, 2019). La retroalimentacién instantanea y la
capacidad de seguimiento continuo son aspectos que han demostrado ser beneficiosos
para el rendimiento deportivo.

Los pulsémetros también han evolucionado para incluir caracteristicas adicionales como
GPS y medidores de velocidad y distancia, lo que proporciona una vision mas completa
del entrenamiento y la competencia. Esta tecnologia permite a los atletas planificar sus
sesiones de entrenamiento con mayor precision y ajustar sus estrategias durante las

carreras (Ruiz y Sanchez, 2020).

La tecnologia movil, especialmente los pulsémetros, ofrece numerosas ventajas para los
deportistas de fondo y medio fondo. La capacidad de monitorizar y analizar datos en
tiempo real ayuda a optimizar el rendimiento y mejorar la recuperacion, haciendo de estas

herramientas una parte esencial del entrenamiento moderno.
Ventajas

e Monitorizacion precisa: Los pulsémetros proporcionan datos precisos sobre la
frecuencia cardiaca en tiempo real, lo que permite a los atletas ajustar la intensidad
de su entrenamiento para mantenerse dentro de sus zonas de esfuerzo optimas
(Garcia y Pérez, 2019).

e Mejora del rendimiento: Al utilizar un pulsémetro, los atletas pueden planificar
y seguir programas de entrenamiento mas efectivos, optimizando su rendimiento
y reduciendo el riesgo de lesiones (Fernandez, 2019).

e Control de la recuperacién: Los pulsémetros permiten monitorizar la frecuencia
cardiaca durante el descanso, ayudando a los atletas a asegurarse de que se estan
recuperando adecuadamente entre sesiones de entrenamiento (Martinez, 2021).

e Datos y andlisis detallados: Las aplicaciones mdviles vinculadas a los
pulsémetros ofrecen andlisis detallados del rendimiento, permitiendo a los
entrenadores y atletas hacer ajustes informados en el plan de entrenamiento
(Lépez y Rodriguez, 2020).
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e Motivacion y compromiso: La retroalimentacion instantanea y los desafios
personalizados que ofrecen las aplicaciones moviles vinculadas a los pulsémetros
pueden aumentar la motivacion y el compromiso del atleta con su entrenamiento
(Gonzalez, 2020).

Desventajas

e Costo: Los pulsometros de alta calidad pueden ser costosos, lo que puede ser una
barrera para algunos atletas y equipos deportivos (Lépez, 2020).

e Dependencia tecnoldgica: La dependencia excesiva de los pulsometros y las
aplicaciones moviles puede llevar a una falta de conciencia corporal natural y
autogestion del entrenamiento (Fernandez y Sanchez, 2019).

e Datos incorrectos: En condiciones extremas, como altas temperaturas o
humedad, los pulsdometros pueden proporcionar datos inexactos, lo que puede
afectar la calidad del entrenamiento (Martinez, 2019).

e Interrupciones técnicas: Problemas técnicos como la pérdida de sefial o la
bateria baja pueden interrumpir el entrenamiento y afectar la recopilacion de datos
(Garcia y Pérez, 2020).

e Curva de aprendizaje: Para los nuevos usuarios, puede haber una curva de
aprendizaje asociada con el uso de pulsémetros y la interpretacion de los datos

que generan (Gonzélez y Sanchez, 2019).
Fundamentacion pedagdgica del deporte

La fundamentacién pedagogica del deporte se basa en principios educativos que
promueven el desarrollo integral del individuo, combinando aspectos fisicos, mentales y
emocionales. Aplicar estos principios al entrenamiento deportivo implica adoptar
métodos que no solo mejoran las habilidades técnicas y fisicas de los atletas, sino que
también fomentan su crecimiento personal y cognitivo. Estrategias educativas como el
establecimiento de objetivos claros, la retroalimentacion constructiva, el aprendizaje
colaborativo y la reflexion critica pueden ser incorporadas en los programas de
entrenamiento. Estas practicas ayudan a los atletas a comprender mejor sus procesos de
aprendizaje, a desarrollar habilidades de autoevaluacion y autogestion, y a mantener una

motivacion intrinseca. Ademas, el uso de enfoques pedagdgicos adaptativos y
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personalizados permite a los entrenadores abordar las necesidades individuales de los
atletas, potenciando su rendimiento y bienestar. En resumen, al integrar principios
educativos en el entrenamiento deportivo, se crea un entorno de aprendizaje mas efectivo
y holistico, que no solo optimiza el rendimiento atlético, sino que también contribuye al

desarrollo integral de los deportistas. (Castafieda y Lopez, 2019).

Una de las claves de la pedagogia deportiva es la individualizacion del entrenamiento.
Cada atleta es Unico y responde de manera diferente a los estimulos del entrenamiento.
Por lo tanto, es crucial adaptar los programas de entrenamiento a las necesidades y
capacidades individuales de cada deportista. La tecnologia movil facilita esta
personalizacion al proporcionar datos precisos y detallados sobre el rendimiento y la

recuperacion de los atletas (Gonzalez y Pérez, 2020).

Otro aspecto importante es el aprendizaje basado en la experiencia, donde los atletas
aprenden a través de la practica y la reflexion sobre sus acciones. La tecnologia movil
puede apoyar este proceso al ofrecer retroalimentacion inmediata y registros detallados
de las sesiones de entrenamiento, lo que permite a los atletas reflexionar sobre su

desempefio y hacer ajustes necesarios (Martinez y Sanchez, 2019).

La pedagogia del deporte también enfatiza la importancia de la motivacion y el
compromiso. Los entrenadores deben crear un entorno de entrenamiento que sea
motivador y que fomente la participacion activa de los atletas. Las aplicaciones moviles
pueden contribuir a esto proporcionando metas y desafios personalizados, asi como

recompensas y reconocimientos por logros especificos (Fernandez, 2020).

Ademas, la pedagogia del deporte va mas alla del simple desarrollo fisico, ya que también
promueve de manera integral las habilidades cognitivas y tacticas de los individuos. Al
involucrar a los participantes en situaciones de juego y entrenamiento que requieren la
toma de decisiones réapidas, la resolucion de problemas y la anticipacién de movimientos,
se estimula el pensamiento critico y estratégico. Estos contextos deportivos obligan a los
deportistas a analizar constantemente su entorno, evaluar las acciones de sus comparfieros
y oponentes, y ajustar sus tacticas en consecuencia. Ademas, la repeticion y practica de
estas situaciones contribuyen a la mejora de la memoria y la capacidad de concentracion.

De este modo, la pedagogia del deporte no solo mejora la condicion fisica, sino que
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también cultiva competencias cognitivas esenciales que son aplicables en diversos

aspectos de la vida cotidiana. (Ruiz, 2019).

La fundamentacion pedagdgica del deporte proporciona un marco valioso para la mejora
del aprendizaje y el rendimiento deportivo. La integracion de tecnologias maviles en el
entrenamiento deportivo permite una personalizacion mas precisa, una retroalimentacion

inmediata y un entorno de aprendizaje mas motivador y efectivo.
Fundamentacion psicolégica del deporte

La fundamentacion psicologica del deporte se enfoca en el estudio de los procesos
mentales y emocionales que influyen en el rendimiento deportivo. Comprender estos
aspectos es esencial para desarrollar estrategias de entrenamiento que no solo mejoren las
capacidades fisicas, sino también la resiliencia mental y la motivaciéon de los atletas
(Pérez y Martinez, 2020).

Uno de los conceptos clave en la psicologia del deporte es la motivacion. Los atletas
deben estar intrinsecamente motivados para alcanzar sus metas y superar los desafios del
entrenamiento y la competencia. Las aplicaciones moviles pueden jugar un papel
importante en esto al establecer objetivos claros, proporcionar retroalimentacion

constante y ofrecer recompensas por logros especificos (Gonzalez, 2019).

El control del estrés y la ansiedad es otro aspecto crucial. Los atletas de fondo y medio
fondo a menudo enfrentan situaciones de alta presién que pueden afectar su rendimiento.
Las técnicas de relajacion y visualizacion, apoyadas por aplicaciones maviles, pueden
ayudar a los atletas a manejar el estrés y mantener la concentracion durante las

competiciones (Lopez, 2020).

La autoconfianza es fundamental para el rendimiento deportivo. Los atletas deben creer
en su capacidad para lograr sus objetivos. La tecnologia movil puede ayudar a construir
esta confianza al permitir a los atletas ver su progreso a lo largo del tiempo, lo que refuerza
su creencia en sus habilidades y en la eficacia de su entrenamiento (Fernandez y Sanchez,
2019).
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Ademas, la cohesion del equipo y las habilidades de comunicacion son esenciales,
especialmente en deportes que involucran entrenamientos grupales o relevos. Las
plataformas moviles pueden facilitar la comunicacion entre los miembros del equipo y

los entrenadores, mejorando la coordinacion y el apoyo mutuo (Martinez y Ruiz, 2021).

Finalmente, la psicologia del deporte también aborda la importancia de la recuperacion
mental. Las aplicaciones moviles pueden ofrecer meditaciones guiadas, ejercicios de
respiracion y otras técnicas para ayudar a los atletas a recuperarse mentalmente después

de entrenamientos intensos o competiciones (Pérez, 2019).

En conclusion, la fundamentacion psicologica del deporte proporciona herramientas y
estrategias cruciales para mejorar el rendimiento mental y emocional de los atletas. La
tecnologia movil puede potenciar estos aspectos al ofrecer apoyo continuo,

retroalimentacion y recursos para la gestion del estrés y la motivacion.

Fundamentacién epistemologica del deporte

La fundamentacion epistemoldgica del deporte se refiere al estudio de los conocimientos
y principios tedricos que sustentan la practica deportiva. Este enfoque busca comprender
las bases cientificas y filosoficas que apoyan el entrenamiento y el rendimiento deportivo
(Moreno, 2019).

Uno de los aspectos clave de la epistemologia del deporte es la interdisciplinariedad. El
deporte no puede entenderse completamente desde una sola perspectiva; requiere la
integracion de conocimientos de diversas disciplinas como la fisiologia, la psicologia, la
nutricion y la biomecénica. Este enfoque holistico permite disefiar programas de

entrenamiento mas completos y efectivos (Garcia y Lépez, 2020).

La metodologia cientifica es fundamental en la epistemologia del deporte. Los métodos
de investigacion cuantitativa y cualitativa se utilizan para estudiar y validar diferentes
aspectos del entrenamiento y el rendimiento deportivo. La tecnologia mdvil puede
facilitar la recoleccion de datos y el andlisis estadistico, proporcionando informacion

valiosa para la mejora continua de los programas de entrenamiento (Martinez, 2019).
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Ademas, la epistemologia del deporte aborda la naturaleza del conocimiento practico en
el deporte. Esto incluye cdmo los entrenadores y los atletas aplican el conocimiento
tedrico en situaciones de entrenamiento y competencia. Las aplicaciones moviles pueden
actuar como herramientas de apoyo, ofreciendo acceso inmediato a informacion vy

recursos que pueden aplicarse en tiempo real (Hernandez y Sanchez, 2020).

La ética en el deporte es otro componente esencial. La epistemologia del deporte también
examina los principios éticos que guian la practica deportiva, como el juego limpio, el
respeto y la integridad. Las tecnologias moviles pueden promover estos valores mediante
la monitorizacién de comportamientos y el establecimiento de codigos de conducta en las

plataformas de entrenamiento (Ruiz, 2020).

La fundamentacion epistemoldgica del deporte proporciona una base tedrica sélida que
sustenta la practica y el entrenamiento deportivo. La tecnologia mévil complementa este
enfoque al facilitar la integracion de conocimientos interdisciplinarios, la recoleccion y

el andlisis de datos, y la aplicacion practica de teorias y principios éticos.

Resistencia en la capacidad fisica del deportista

La resistencia es una capacidad fisica crucial para los atletas de fondo y medio fondo, que
se define como la habilidad de mantener un esfuerzo prolongado a lo largo del tiempo.
La resistencia se divide en aerdbica y anaerobica, ambas importantes para el rendimiento

en estas disciplinas (Gonzalez y Sanchez, 2019).

La resistencia aerdbica permite a los atletas realizar actividades de larga duracion a una
intensidad moderada, utilizando oxigeno para producir energia. El entrenamiento
aerobico mejora la eficiencia del sistema cardiovascular y aumenta la capacidad
pulmonar. La tecnologia movil, como los pulsémetros, ayuda a los atletas a entrenar en
la zona de frecuencia cardiaca adecuada para maximizar los beneficios aerébicos (L6pez,
2020).

Por otro lado, la resistencia anaerobica es la capacidad de realizar esfuerzos intensos

durante cortos periodos, donde la energia se produce sin la necesidad de oxigeno. Este
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tipo de resistencia es crucial para los momentos de alta intensidad en las pruebas de fondo
y medio fondo, como los sprints finales. Las aplicaciones méviles pueden monitorizar los
intervalos de alta intensidad, ayudando a los atletas a optimizar su entrenamiento

anaerébico (Martinez, 2019).

El entrenamiento de resistencia también incluye la periodizacién, que es la planificacion
estructurada del entrenamiento en ciclos que varian en intensidad y volumen. Esta técnica
ayuda a prevenir el sobreentrenamiento y a maximizar el rendimiento en momentos clave
de la temporada (Garcia y Pérez, 2020). La tecnologia movil puede facilitar la gestion de
la periodizacion, permitiendo ajustes dindmicos basados en el rendimiento y la

recuperacion del atleta.

La nutricion y la hidratacion juegan un papel crucial en la mejora de la resistencia. Una
dieta adecuada y una hidratacion correcta son esenciales para mantener los niveles de
energia durante el entrenamiento y la competencia. La tecnologia movil puede rastrear la
ingesta nutricional y los patrones de suefio, ofreciendo recomendaciones personalizadas

para optimizar la recuperacion y el rendimiento (Martinez, 2021).

La resistencia es una capacidad fisica esencial para los deportistas de fondo y medio
fondo. El uso de tecnologias méviles, como pulsémetros y aplicaciones de seguimiento,
permite una monitorizacion precisa y en tiempo real de los pardmetros de rendimiento, lo

cual es fundamental para disefiar y ajustar programas de entrenamiento efectivos.

Pruebas de Fondo y Medio Fondo

Las pruebas de fondo y medio fondo, que incluyen carreras de 800 metros hasta
maratones, requieren una combinacion de velocidad, resistencia y estrategia. Estos
eventos presentan desafios Unicos tanto en el entrenamiento como en la competencia, lo
que hace que la preparacion adecuada sea esencial para el éxito (Hernandez y Pérez,
2019).

El entrenamiento para estas pruebas implica un equilibrio entre la mejora de la resistencia
aerobica y la velocidad. La tecnologia mévil puede ayudar a los atletas a encontrar este
equilibrio al proporcionar datos precisos sobre su rendimiento en diferentes zonas de

frecuencia cardiaca y ritmos de carrera (Gonzalez, 2020).
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Las estrategias de carrera son cruciales en las pruebas de fondo y medio fondo. Los atletas
deben aprender a gestionar su energia y esfuerzo a lo largo de la carrera para evitar la
fatiga prematura y optimizar su rendimiento. Las aplicaciones moviles pueden simular
escenarios de carrera y ofrecer retroalimentacion sobre la eficiencia de diferentes

estrategias (L6pez y Ruiz, 2020).

La recuperacion es otro aspecto fundamental. Debido a la intensidad del entrenamiento y
las competiciones, los atletas deben asegurarse de que estdn recuperandose
adecuadamente para mantener un alto nivel de rendimiento. Las tecnologias moviles
pueden monitorizar la calidad del suefio, la variabilidad de la frecuencia cardiaca y otros
indicadores de recuperacién, proporcionando recomendaciones personalizadas
(Fernandez, 2021).

Ademas, las pruebas de fondo y medio fondo requieren una gran fortaleza mental. La
capacidad de mantenerse concentrado y motivado durante largos periodos es crucial para
el éxito. Las aplicaciones moviles pueden incluir ejercicios de visualizacién y meditacion
guiada para ayudar a los atletas a desarrollar esta fortaleza mental (Martinez y Sanchez,
2019).

En resumen, las pruebas de fondo y medio fondo son eventos complejos que requieren
una preparacion meticulosa y multifacética. La tecnologia movil puede ser una
herramienta valiosa en este proceso, ofreciendo datos en tiempo real y recursos

personalizados para optimizar el entrenamiento, la recuperacion y la estrategia de carrera.

Técnicas y metodologia del aprendizaje de las pruebas de fondo y medio fondo

Las técnicas y metodologias de aprendizaje para las pruebas de fondo y medio fondo se
centran en desarrollar la resistencia, la velocidad, la técnica y la estrategia de carrera.

Aqui se detallan algunas de las técnicas mas efectivas:

e Entrenamiento continuo: Este método implica correr largas distancias a un ritmo
constante. Mejora la resistencia aerobica y la capacidad cardiovascular. La
metodologia del entrenamiento continuo incluye variaciones en la intensidad y la
duracion de las carreras largas para adaptarse a los niveles de condicién fisica y

los objetivos especificos de los atletas (Garcia y Pérez, 2020). Los entrenadores
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suelen ajustar estos parametros basandose en el monitoreo de la frecuencia
cardiaca y el rendimiento del atleta, utilizando tecnologias moviles como
pulsémetros para obtener datos precisos.

Entrenamiento de intervalos: Alternar periodos de alta intensidad con periodos
de recuperacion ayuda a mejorar tanto la resistencia aerébica como anaerobica.
Este método es esencial para desarrollar la velocidad y la capacidad de mantener
esfuerzos intensos repetidos. Los intervalos pueden variar en duracion e
intensidad, y deben ser cuidadosamente planificados para maximizar los
beneficios sin causar sobreentrenamiento (Martinez, 2020). Las aplicaciones
moviles pueden ser Utiles para programar estos intervalos y proporcionar
retroalimentacion en tiempo real sobre el rendimiento del atleta durante las
sesiones de entrenamiento.

Fartlek: Este método combina diferentes intensidades y duraciones de carrera,
simulando las variaciones de ritmo que ocurren en las competiciones. Es
especialmente util para mejorar la adaptabilidad y la resistencia. El Fartlek
permite a los atletas experimentar con cambios de ritmo en un entorno menos
estructurado que el entrenamiento de intervalos tradicional, lo que puede ser méas
motivador y menos predecible (Gonzalez, 2020). Las aplicaciones moviles
pueden ayudar a los corredores a planificar y registrar sus sesiones de Fartlek,
ofreciendo un analisis detallado de los cambios de ritmo y su impacto en el
rendimiento.

Técnica de carrera: Lamejora de la técnica de carrera es crucial para la eficiencia
y la prevencidn de lesiones. Esto incluye el trabajo en la postura, la cadencia y la
mecanica de movimiento. Los entrenadores pueden utilizar herramientas de
analisis de movimiento y aplicaciones moviles para evaluar la técnica de carrera
de los atletas y proporcionar recomendaciones especificas para su mejora (Lopez
y Rodriguez, 2020). La retroalimentacion en tiempo real y los videos de técnica
pueden ser particularmente Utiles para ayudar a los atletas a visualizar y corregir
Sus errores.

Estrategia de carrera: La planificacion de estrategias de carrera, como la gestion
del ritmo y la distribucion del esfuerzo, es fundamental para el éxito en las pruebas
de fondo y medio fondo. Las aplicaciones mdviles pueden simular diferentes
escenarios de carrera y ayudar a los atletas a desarrollar estrategias efectivas
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(Fernandez, 2020). Por ejemplo, los atletas pueden utilizar simulaciones de
carrera para practicar la distribucion de su energia a lo largo de diferentes fases
de la competencia, aprendiendo cuando acelerar y cuando mantener un ritmo
constante.

e Entrenamiento en altitud: Entrenar a gran altitud puede aumentar la capacidad
de transporte de oxigeno del cuerpo, mejorando asi la resistencia. Este método
implica entrenar en altitudes elevadas durante periodos prolongados, lo que
estimula la produccion de glébulos rojos y mejora la eficiencia del sistema
cardiovascular. Las tecnologias moviles pueden simular los efectos de la altitud
ajustando los programas de entrenamiento y monitoreando la respuesta fisioldgica
del atleta (Gonzalez y Sanchez, 2019). Ademas, el entrenamiento en altitud puede
ser complementado con técnicas de recuperacién especificas para maximizar los
beneficios sin incurrir en el riesgo de sobreentrenamiento.

e Periodizacion del entrenamiento: La planificacion estructurada del
entrenamiento en ciclos que varian en intensidad y volumen permite una
progresion adecuada y evita el sobreentrenamiento. La periodizacion incluye fases
de preparacion, acumulacion, transmutacion y realizacion, cada una con objetivos
especificos y tipos de entrenamiento adaptados (Garcia y Pérez, 2020). Las
tecnologias moviles pueden facilitar la gestion de la periodizacion, permitiendo
ajustes dinamicos basados en el rendimiento y la recuperacion del atleta.

e Entrenamiento de fuerza: Aunque las pruebas de fondo y medio fondo se
centran principalmente en la resistencia, el entrenamiento de fuerza es crucial para
mejorar la potencia y reducir el riesgo de lesiones. Los ejercicios de fuerza
especificos, como sentadillas y levantamientos olimpicos, pueden aumentar la
fuerza muscular y la estabilidad, lo cual es beneficioso para los corredores
(Martinez y Sanchez, 2019). Las tecnologias moviles pueden ofrecer programas

de entrenamiento de fuerza personalizados y registrar el progreso del atleta.

Técnica de las Carreras de Medio Fondo y Fondo

Las técnicas en las carreras de medio fondo y fondo son fundamentales para optimizar el

rendimiento y reducir el riesgo de lesiones. Estas técnicas se pueden dividir en varias
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fases clave: salida, desplazamiento, zancada, apoyo, impulso y vuelo. Cada fase tiene su
importancia y requiere atencion especifica para perfeccionar la ejecucion del atleta.

Fase de salida

La salida en carreras de medio fondo y fondo no es tan explosiva como en las pruebas de
velocidad, pero sigue siendo crucial para establecer un buen ritmo inicial. Hernandez y
Pérez (2020) explican que la técnica de salida adecuada incluye una postura equilibrada
y un arranque controlado que permite a los corredores entrar rapidamente en su ritmo de
carrera sin gastar energia innecesariamente. La importancia de una salida eficiente radica
en la capacidad del corredor para establecer un ritmo sostenible desde el comienzo. Una
salida mal ejecutada puede resultar en un gasto de energia excesivo o en la pérdida de una
posicion favorable en la carrera, por lo que es esencial practicar la salida para asegurar un
inicio eficiente y con el menor esfuerzo posible. Ademas, Garciay Lopez (2019) destacan
que la salida debe enfocarse en una postura erguida y relajada. A diferencia de las carreras
de velocidad, donde los atletas comienzan en posicién agachada, los corredores de fondo
deben evitar una postura demasiado inclinada hacia adelante para mantener un equilibrio
adecuado y una respiracion optima desde el principio. Mantener una postura adecuada
durante la salida permite a los corredores iniciar la carrera de manera mas controlada y

evitar la fatiga temprana.
Fase de desplazamiento

El desplazamiento en carreras de medio fondo y fondo debe ser fluido y eficiente. Segun
Martinez y Sanchez (2021), la técnica de carrera durante esta fase implica un movimiento
coordinado de los brazos y las piernas, con un enfoque en la economia de energia para
mantener una velocidad constante y sostenible. La eficiencia en el desplazamiento es
crucial, ya que permite a los corredores conservar energia para las etapas finales de la
carrera. Un desplazamiento coordinado reduce el gasto energético innecesario y ayuda a

mantener un ritmo constante.

Ademas, Lopez y Rodriguez (2020) sefialan que un aspecto clave del desplazamiento es
la cadencia, o la cantidad de pasos que se dan por minuto. Una cadencia Optima puede
reducir el impacto en las articulaciones y mejorar la economia de carrera. Ajustar la

cadencia de carrera puede tener un impacto significativo en la eficiencia y el confort del
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corredor durante las largas distancias. Una cadencia mas alta suele estar asociada con una

menor carga en las articulaciones y un menor riesgo de lesiones.
Fase de zancada

La zancada en carreras de fondo debe ser moderada, evitando pasos demasiado largos que
puedan causar una mayor fatiga muscular. Gonzalez (2020) sugiere que la longitud y la
frecuencia de la zancada deben equilibrarse para maximizar la eficiencia energética.
Mantener una zancada adecuada es fundamental para la eficiencia del corredor. Pasos
demasiado largos pueden llevar a una rapida acumulacion de acido lactico en los
musculos, lo que resulta en fatiga prematura. Por otro lado, pasos demasiado cortos
pueden disminuir la velocidad y la eficiencia. Fernandez y Sanchez (2019) destacan la
importancia de una zancada el&stica y reactiva, que permita a los corredores aprovechar
la energia almacenada en los musculos y tendones. Esta técnica ayuda a mejorar la
economia de carrera y a reducir el esfuerzo percibido. Una zancada elastica permite a los
corredores utilizar mejor la energia mecanica almacenada en sus tendones y masculos, lo

que puede mejorar significativamente su eficiencia.

Fase de apoyo

El apoyo del pie en el suelo debe ser suave y controlado, con un aterrizaje preferiblemente
en la parte media o delantera del pie para minimizar el impacto en las articulaciones y
mejorar la eficiencia de la carrera. Martinez (2021) explica que un apoyo adecuado del
pie es esencial para reducir el riesgo de lesiones y mejorar la eficiencia de la carrera.
Aterrizar en la parte media o delantera del pie, en lugar del talon, ayuda a reducir el
impacto en las articulaciones y permite una transicion mas fluida hacia la fase de impulso.
Ademas, Hernandez y Pérez (2020) enfatizan que el apoyo debe ser directamente debajo
del centro de gravedad del corredor para mantener el equilibrio y la estabilidad. Mantener
el apoyo del pie directamente debajo del centro de gravedad del cuerpo ayuda a mantener

el equilibrio y la eficiencia en la carrera.

Fase de impulso

La fase de impulso es cuando el corredor genera la mayor parte de su fuerza propulsora.

Un impulso efectivo requiere una extension completa de la pierna trasera y un uso
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eficiente de los musculos de la cadera y el gluteo. Garcia'y Lopez (2019) afirman que una
extension completa de la pierna trasera permite un uso éptimo de los masculos grandes y
poderosos, como los gluteos y los musculos de la cadera. La fase de impulso es
fundamental para la generacion de velocidad y la eficiencia de carrera. Fernandez y
Sanchez (2019) subrayan la importancia de una transicion fluida desde el apoyo hasta el
impulso, con un movimiento continuo y coordinado que minimice la pérdida de energia.
Una transicion fluida entre las fases de apoyo e impulso es crucial para mantener la

velocidad y la eficiencia de la carrera.
Fase de vuelo

Durante la fase de vuelo, ambos pies estan en el aire. Martinez y Sanchez (2021) describen
que la recuperacion de la pierna trasera debe ser répida y eficiente para preparar el
préximo paso. Una buena técnica de vuelo reduce el tiempo de contacto con el suelo y
mejora la economia de carrera. La fase de vuelo es crucial para la eficiencia de la carrera,
ya que reduce el tiempo de contacto con el suelo y permite una transicién rapida hacia el
siguiente paso. Gonzélez (2020) sefiala que, durante la fase de vuelo, es importante
mantener una postura erguida y relajada, con los brazos trabajando en coordinacion con
las piernas. Mantener una postura adecuada durante la fase de vuelo es esencial para el
equilibrio y la eficiencia de la carrera. Los brazos deben moverse de manera coordinada

con las piernas para mantener el impulso y la estabilidad.
Estrategia de la carrera

Ademaés de la técnica adecuada en cada fase, la estrategia de carrera es fundamental para
el éxito en pruebas de medio fondo y fondo. La estrategia incluye la planificacion de la
distribucion del esfuerzo, la adaptacion a las condiciones de la carrera y la competencia,

y la gestién del ritmo y la velocidad durante la prueba.
Planificacion de la distribucién del esfuerzo

Una distribucién equilibrada del esfuerzo a lo largo de la carrera es crucial. Segun
estudios recientes, los corredores exitosos planifican su esfuerzo para evitar el

agotamiento temprano y mantener una reserva de energia para un sprint final si es
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necesario (Hernandez y Fernandez, 2019). Esta planificacion se basa en el conocimiento

del propio cuerpo y la experiencia en carreras previas.
Adaptacién a las condiciones de carrera

Las condiciones climaticas, el terreno y la competencia pueden influir significativamente
en la estrategia de carrera. Es importante que los corredores sean flexibles y capaces de
ajustar su estrategia en funcion de estas variables. Segun Garcia y Lopez (2019) los
corredores que pueden adaptarse rapidamente a cambios imprevistos suelen tener un

rendimiento superior.
Gestién del ritmo y la velocidad

La capacidad de mantener un ritmo constante y adecuado es esencial. Estudios han
demostrado que los corredores que mantienen una velocidad constante durante la mayor
parte de la carrera y aumentan su velocidad en los ultimos tramos tienden a tener mejores
resultados (L6pez y Rodriguez, 2020). La gestion adecuada del ritmo permite conservar

energia y maximizar el rendimiento en los momentos cruciales de la carrera.
Métodos de entrenamiento deportivo

Los métodos de entrenamiento deportivo son variados y se adaptan a las necesidades
especificas de cada atleta y disciplina. En el contexto del fondo y medio fondo, los
métodos més comunes incluyen el entrenamiento continuo, el entrenamiento de intervalos

y el entrenamiento en altitud (Ruiz y Martinez, 2019).

El entrenamiento continuo consiste en correr largas distancias a un ritmo constante. Este
método mejora la resistencia aerobica y la eficiencia cardiovascular. La tecnologia movil,
como las aplicaciones de seguimiento de carrera, permite a los atletas monitorizar su
ritmo y distancia en tiempo real, ajustando su esfuerzo segln sea necesario (Garcia,
2020).

El entrenamiento de intervalos, por otro lado, implica alternar periodos de alta intensidad
con periodos de recuperacion. Este método mejora tanto la resistencia aerébica como
anaerobica y es especialmente atil para desarrollar la velocidad y la capacidad de

recuperacion. Las aplicaciones moviles pueden programar y monitorear estos intervalos,
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proporcionando retroalimentacién inmediata sobre el rendimiento del atleta (Lopez y
Sanchez, 2021).

El entrenamiento en altitud es otro método efectivo para mejorar la capacidad aerdbica.
Entrenar a gran altura estimula la produccion de glébulos rojos y mejora la capacidad de
transporte de oxigeno del cuerpo. Aungue no todos los atletas tienen acceso a entrenar en
altitud, las aplicaciones mdviles pueden simular los efectos de la altitud ajustando los
programas de entrenamiento y monitoreando la respuesta fisiologica del atleta
(Fernandez, 2019).

Ademas de estos métodos, la periodizacion es esencial en el entrenamiento deportivo.
Este enfoque implica la planificacion estructurada del entrenamiento en ciclos que varian
en intensidad y volumen, permitiendo una progresion adecuada y evitando el
sobreentrenamiento. Las tecnologias moviles pueden facilitar la gestion de la
periodizacion, permitiendo ajustes dinamicos basados en el rendimiento y la recuperacion
del atleta (Gonzalez, 2020).

En conclusion, los métodos de entrenamiento deportivo son fundamentales para el éxito
en las pruebas de fondo y medio fondo. La integracion de tecnologias moviles en estos
métodos ofrece una monitorizacién precisa y en tiempo real, facilitando la

personalizacion y optimizacion del entrenamiento.

Método continuo extensivo

El método continuo extensivo consiste en realizar ejercicios aerdbicos de baja intensidad
y larga duracion. Este método mejora la capacidad cardiovascular y la resistencia general
del atleta al fomentar el uso eficiente del oxigeno durante el ejercicio prolongado (Lopez
y Rodriguez, 2020).

Los beneficios de este método incluyen la mejora de la capacidad aerdbica, el aumento
de la capacidad de transporte de oxigeno y la resistencia a la fatiga. Las tecnologias
moviles, como los pulsémetros, son Utiles para monitorear la intensidad del ejercicio y
asegurar que el atleta se mantenga en la zona de frecuencia cardiaca adecuada (Garcia,
2019).
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El método continuo extensivo es fundamental para desarrollar la base aerdbica necesaria
para las pruebas de fondo y medio fondo, permitiendo a los atletas mantener esfuerzos

prolongados con mayor eficiencia.

Método continuo intensivo

El método continuo intensivo se caracteriza por ejercicios de mayor intensidad durante
un periodo prolongado, pero sin llegar a la maxima capacidad. Este método es efectivo
para mejorar la resistencia anaerébica y aumentar la tolerancia al lactato (Fernandez y
Sanchez, 2021).

Este tipo de entrenamiento es Util para mejorar la velocidad de carrera y la capacidad de
mantener ritmos elevados durante la competencia. Las aplicaciones mdviles permiten a
los atletas medir y ajustar su intensidad en tiempo real, asegurando un entrenamiento
efectivo (Martinez, 2020).

En conclusion, el método continuo intensivo es crucial para atletas de medio fondo y
fondo, ya que mejora la capacidad de mantener velocidades altas durante periodos

prolongados.

Método fartlek

El método Fartlek, o "juego de velocidad”, combina segmentos de carrera a diferentes
intensidades y duraciones. Este método es particularmente efectivo para mejorar tanto la
resistencia aerébica como anaerobica y para simular las variaciones de ritmo que ocurren

en las competiciones (Gonzalez, 2020).

El Fartlek permite a los atletas adaptarse a cambios de ritmo y a situaciones imprevistas
durante una carrera. Las aplicaciones moviles pueden disefiar y monitorizar sesiones de
Fartlek, proporcionando retroalimentacion en tiempo real sobre el rendimiento del atleta
(Lopez, 2020). ElI método Fartlek es una herramienta versatil y efectiva para mejorar la

adaptabilidad y la resistencia en los corredores de fondo y medio fondo.
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Meétodo de repeticiones

El método de repeticiones implica realizar series de ejercicios de alta intensidad con
periodos de descanso entre cada repeticion. Este método mejora la potencia anaerdbica,

la velocidad y la resistencia especifica (Garcia y Pérez, 2019).

Las tecnologias moviles pueden programar intervalos precisos y proporcionar datos sobre
larecuperacion y el rendimiento en cada repeticion. Este tipo de entrenamiento es esencial

para mejorar la capacidad de realizar esfuerzos maximos repetidos (Fernandez, 2019).

En conclusion, el método de repeticiones es fundamental para mejorar la velocidad y la
capacidad anaerdbica, permitiendo a los atletas de fondo y medio fondo aumentar su

rendimiento en las competiciones.

Meétodo de entrenamiento modelado

El método de entrenamiento modelado se basa en simular las condiciones y demandas
especificas de la competicion. Este método integra aspectos de técnica, tactica y
preparacion fisica en un entorno controlado que imita las situaciones de la competencia
real (Martinez y Ruiz, 2021).

Este tipo de entrenamiento es ideal para preparar a los atletas para las condiciones
especificas que enfrentaran en sus eventos. Las tecnologias moviles pueden ayudar a crear
escenarios de entrenamiento modelados y a analizar el desempefio del atleta en estos
contextos (Hernandez y Pérez, 2019). EI método de entrenamiento modelado es crucial
para la preparacion especifica de los atletas de fondo y medio fondo, permitiéndoles
adaptarse mejor a las demandas de la competencia.

Fundamentacién fisiol6gica del Deporte

La fundamentacion fisioldgica del deporte se centra en el estudio de los procesos
bioldgicos y fisicos que sustentan el rendimiento deportivo. Comprender estos procesos
es crucial para disefiar programas de entrenamiento que maximicen el rendimiento y

minimicen el riesgo de lesiones (Gonzélez et al., 2020).
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Uno de los aspectos mas importantes es el sistema cardiovascular, que se encarga de
transportar oxigeno y nutrientes a los masculos durante el ejercicio. Un entrenamiento
adecuado puede mejorar la eficiencia cardiovascular y aumentar la capacidad aerdbica
del deportista (Lopez y Martinez, 2021). La tecnologia movil, como los pulsémetros,
permite monitorizar la frecuencia cardiaca y ajustar el entrenamiento en tiempo real para

optimizar estos beneficios.

El sistema muscular también juega un papel crucial. EI entrenamiento de resistencia
puede aumentar la fuerza y la resistencia muscular, lo que es esencial para los deportistas
de fondo y medio fondo. Las aplicaciones moviles pueden ayudar a planificar y registrar
los ejercicios de fuerza, asegurando un desarrollo equilibrado de los musculos (Hernandez
y Pérez, 2019).

Ademas, el metabolismo energético es fundamental en el rendimiento deportivo. Durante
el ejercicio, el cuerpo utiliza diferentes fuentes de energia, como carbohidratos y grasas.
Comprender como el cuerpo utiliza estas fuentes puede ayudar a optimizar el rendimiento
y la recuperacién (Martinez y Sdnchez, 2020). Las tecnologias moviles pueden rastrear la

ingesta caldrica y el gasto energético, ofreciendo recomendaciones personalizadas.

La termorregulacion es otro aspecto critico. Mantener una temperatura corporal adecuada
durante el ejercicio es esencial para evitar la fatiga y las lesiones. Las aplicaciones
moviles pueden monitorizar la temperatura corporal y proporcionar alertas sobre posibles

riesgos de sobrecalentamiento (Fernandez, 2021).

La fundamentacion fisiologica del deporte proporciona una base solida para entender
como el cuerpo responde al entrenamiento y como se puede optimizar el rendimiento. La
tecnologia mavil ofrece herramientas avanzadas para monitorizar y ajustar estos procesos

en tiempo real.
Adaptacién y recuperacion

La adaptacion y recuperacion son procesos esenciales en el entrenamiento deportivo, ya
que permiten a los atletas mejorar su rendimiento y evitar el sobreentrenamiento. La
capacidad del cuerpo para adaptarse a los estimulos del entrenamiento depende de

factores como la intensidad, la duracion y la frecuencia del ejercicio (Pérez et al., 2020).
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La adaptacion se refiere a los cambios fisioldégicos que ocurren en el cuerpo como
resultado del entrenamiento. Estos cambios incluyen mejoras en la capacidad aerobica, la
fuerza muscular y la eficiencia metabdlica. Las tecnologias moviles permiten monitorizar
estos cambios y ajustar el programa de entrenamiento para maximizar los beneficios
(Garcia'y Lopez, 2020).

La recuperacion es igualmente importante. Durante la recuperacion, el cuerpo repara los
tejidos dafiados y restaura las reservas de energia. Un descanso adecuado es crucial para
mantener el equilibrio entre el entrenamiento y la recuperacion. Las aplicaciones moviles
pueden rastrear la calidad del suefio, los niveles de estrés y otros indicadores de

recuperacion, proporcionando recomendaciones personalizadas (Fernandez, 2021).

El uso de técnicas de recuperacion activa, como el estiramiento y el masaje, también
puede acelerar el proceso de recuperacion. Las tecnologias moviles pueden ofrecer guias
y programas especificos para la recuperacion activa, ayudando a los atletas a mantener su

rendimiento y prevenir lesiones (Martinez, 2019).

La nutricion juega un papel crucial en la recuperacion. Consumir los nutrientes adecuados
después del ejercicio puede acelerar la reparacion de los musculos y reponer las reservas
de glucdgeno. Las aplicaciones moviles pueden rastrear la ingesta de nutrientes y ofrecer
recomendaciones personalizadas para optimizar la recuperacion (LOpez y Séanchez,
2020).

En conclusién, la adaptacion y recuperacion son procesos criticos en el entrenamiento
deportivo. La tecnologia mdvil ofrece herramientas avanzadas para monitorizar y
optimizar estos procesos, ayudando a los atletas a alcanzar su maximo potencial y a

prevenir el sobreentrenamiento.
Nutricion y suplementacion en deportes de resistencia

La nutricion y la suplementacidén son componentes esenciales para el rendimiento de los
atletas de resistencia. Una dieta adecuada puede mejorar la capacidad de los atletas para
realizar ejercicios prolongados y reducir el riesgo de lesiones y enfermedades (Martinez
y Sanchez, 2020).
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Los carbohidratos son la principal fuente de energia para los atletas de resistencia.
Consumir una cantidad adecuada de carbohidratos antes, durante y después del ejercicio
puede mejorar el rendimiento y acelerar la recuperacion. Las aplicaciones maéviles pueden
ayudar a los atletas a planificar y monitorear su ingesta de carbohidratos (Garcia y Pérez,
2019).

Las proteinas también son importantes para la reparacion y el crecimiento muscular.
Consumir proteinas después del ejercicio puede acelerar la recuperacion y mejorar la
adaptacion al entrenamiento. Las tecnologias moviles pueden ofrecer recomendaciones
personalizadas sobre la ingesta de proteinas basadas en el tipo y la intensidad del ejercicio
(Lopez y Rodriguez, 2020).

La hidratacion es otro aspecto crucial. Mantener un equilibrio adecuado de liquidos y
electrolitos es esencial para el rendimiento y la recuperacion. Las aplicaciones moéviles
pueden rastrear la ingesta de liquidos y proporcionar alertas para recordar a los atletas

que deben hidratarse (Fernandez, 2020).

La suplementacion con vitaminas y minerales también puede ser beneficiosa. Los
suplementos como el hierro, el magnesio y las vitaminas B y D pueden mejorar el
rendimiento y la recuperacion. Las tecnologias mdviles pueden ayudar a los atletas a

gestionar su suplementacién y a evitar deficiencias nutricionales (Pérez, 2019).

La nutriciéon y la suplementacién son esenciales para el rendimiento de los atletas de
resistencia. La tecnologia movil ofrece herramientas avanzadas para monitorizar y
optimizar la ingesta de nutrientes y liquidos, ayudando a los atletas a mantener su

rendimiento y acelerar la recuperacion.

2.3. Marco Legal

Segun se menciona en la Asamblea Nacional (2015) en la Constitucion de la Republica
del Ecuador se senala en el articulo 24: “Las personas tienen derecho a la recreacion y al
esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo libre de acuerdo con lo sefialado la
cultura fisica y los entrenamientos son respaldados por las normativas vigentes. Por lo

que, también se declara en el articulo 381.:
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El Estado protegerd, promoverd y coordinara la cultura fisica que comprende el
deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la
salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al
deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara
la preparacion y participacion de los deportistas en competencias nacionales e
internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la

participacion de las personas con discapacidad (Asamblea Nacional, 2015, p. 2)

De esta manera, se mantiene la disposicion sobre la preparacion de los deportistas con la
intencion de ser incluidos en certamenes importantes y se convierte en un referente para
investigaciones que se centran en analizar la incidencia del desarrollo de VO2 méx y la
correspondiente aplicacion de un plan de entrenamiento para los deportistas de medio

fondo y fondo.
Ley del Deporte, Educacion Fisica 'y Recreacion

La Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion con su correspondiente Reglamento
dispone mediante el articulo 45 que: “Deporte de Alto Rendimiento.- ES la préctica
deportiva de organizacion y nivel superior, comprende procesos integrales orientados
hacia el perfeccionamiento atlético de las y los deportistas, mediante el aprovechamiento
de los adelantos tecnoldgicos y cientificos dentro de los procesos técnicos del
entrenamiento de alto nivel, desarrollado por organizaciones deportivas legalmente
constituidas” (Asamblea Nacional, 2010). De esta manera, se orienta a las actividades
deportivas para su correspondiente participacion en pruebas oficiales que permitan su

perfeccionamiento.
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA

3.1. Descripcion del &rea de estudio/grupo de estudio

La investigacion se la llevara a cabo en la Unidad Educativa “Vicente Fierro”, es una

institucion fiscal que se encuentra ubicada en las calles Juan XXIIl y Avenida Tulcanaza

que se encuentra en la Provincia del Carchi ciudad de Tulcén, parroquia Tulcan pertenece

al circuito C02-05-06-08 su codigo AME es 04H00026.

En la actualidad cuenta con 2000 estudiantes, 104 docentes, su infraestructura se

encuentra buen estado, tiene a la disposicion sala de audiovisuales de Lengua y Literatura,

asi como también laboratorios que estan al servicio de los estudiantes de nuestra unidad

educativa (Unidad Educativa Vicente Fierro, 2004).

Figura 1.

Ubicacion de Unidad Educativa “Vicente Fierro”
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Cuenta con los siguientes niveles curriculares inicial, educacién bésica general y
bachillerato sus subniveles son; Inicial preparatoria, basica elemental, media, basica y

bachillerato técnico y en ciencias
Mision:

La Unidad Educativa “Vicente Fierro” cuenta con educacidon inicial basica,
formando bachilleres en Ciencias y técnicos industriales. Cuenta con personal
docente calificado con infraestructura adecuada y equipos actualizados al servicio
de la juventud que se educa en la unidad educativa (Unidad Educativa Vicente
Fierro, 2004).

Vision:

La unidad educativa “Vicente Fierro” pretende ser lider y creador de procesos de
formacion cientificos y tecnoldgicos en todos sus niveles, mediante el desarrollo
de tecnologias, participacion colectiva, constructivista, democratica, critica y
reflexiva (Unidad Educativa Vicente Fierro, 2004).

3.2. Enfoque y tipo de investigacion

La presente investigacion empleard un enfoque mixto para obtener una mejor
comprension del problema. La combinacion de ambos enfoques permite una evaluacién
mas integral y robusta del uso de la tecnologia movil (pulsémetros) y su impacto en el

rendimiento de los deportistas.
Enfoque cuantitativo

El enfoque cuantitativo se centrara en la recoleccion y analisis de datos numéricos
relacionados con el uso de la tecnologia mavil (pulsémetros) y el rendimiento de los
deportistas. Este enfoque permite la medicion precisa de variables especificas y facilita
la identificacion de relaciones y patrones entre ellas. Los datos cuantitativos se obtendran
a través de cuestionarios estructurados, mediciones objetivas con pulsémetros y registros
de desempefio en competencias. Este enfoque proporciona una base objetiva y
estadisticamente significativa para evaluar la efectividad del uso de pulsémetros en el

entrenamiento deportivo. Garcia (2021) sefiala que el enfoque cuantitativo es esencial
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para establecer generalizaciones y determinar la magnitud de los efectos observados en
el estudio.

Enfoque cualitativo

El enfoque cualitativo se enfocard en comprender las percepciones y experiencias de los
deportistas y entrenadores respecto al uso de pulsémetros en su entrenamiento. A través
de entrevistas semiestructuradas y analisis de contenido, se buscara profundizar en los
aspectos subjetivos y contextuales del uso de esta tecnologia. Este enfoque permite
explorar en detalle las motivaciones, actitudes y sentimientos de los participantes,
proporcionando una comprension mas rica y contextualizada de los datos cuantitativos.
Hernandez y Fernandez (2019) destacan que el enfoque cualitativo es crucial para captar
la complejidad de las experiencias humanas y obtener datos que no pueden ser

cuantificados facilmente.
Tipo de investigacion
Descriptivo

Debido a que puntualiza y define los aspectos que son relevantes como el registro de
analisis e interpretacion de los fenémenos de la problemética, determinando el
funcionamiento del presente proyecto investigativo. Ademas define las caracterisitcas de

la poblacion intervenida, (Guevara y Castro, 2020).
Exploratoria

Esta investigacion es exploratoria, ya que busca identificar y comprender los factores que
influyen en el uso de la tecnologia movil en el entrenamiento deportivo. El objetivo es
descubrir nuevas ideas y conocimientos que puedan orientar estudios futuros (Lopez y
Sanchez, 2020).

Descriptiva
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La investigacion es también descriptiva, puesto que puntualiza y define los aspectos
relevantes como el registro, andlisis e interpretacion de los fendmenos de la problematica.
Esto incluye la caracterizacion detallada de la poblacion estudiada y los fendmenos

observados (Guevara y Castro, 2020).

Documental

Se aplicard la investigacion documental porque se encarga de fundamentar el
conocimiento de un tema especifico, recopilando acciones que ayudan a identificar e
implementar contenidos relevantes y cientificos sobre el tema de investigacion (Martin y
Lafuente, 2017).

Correlacional: La investigacion es correlacional porque se pretende determinar la
relacion entre el uso de tecnologia maévil y el rendimiento de los deportistas. Se buscara
identificar y analizar las posibles correlaciones entre las variables estudiadas (Rodriguez
y Pérez, 2019).

Transversal

El estudio sera de tipo transversal, ya que se recolectaran datos en un solo momento del
tiempo, proporcionando una instantanea del uso de pulsémetros y su impacto en el

rendimiento de los deportistas (Hernandez, 2014).
Analitico y Sintético

Se aplicaran métodos analiticos para descomponer la informacién en sus partes
fundamentales y métodos sintéticos para integrar estos elementos y formar una vision

global del fenémeno estudiado (Lerner y Gil, 2002).

3.3. Definicion y operacionalizacion de variables
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Variable Independiente: Tecnologia movil (pulsémetro): Se refiere al uso de
dispositivos portatiles disefiados para monitorear la frecuencia cardiaca y otros
parametros fisiologicos en tiempo real. EI pulsometro permite a los deportistas optimizar
su entrenamiento al proporcionar datos precisos sobre su esfuerzo, intensidad y
recuperacion, facilitando un ajuste personalizado de la carga de trabajo y la mejora del
rendimiento deportivo (Garcia y Pérez, 2020).

Variable Dependiente: Rendimiento en pruebas de fondo y medio fondo de los
deportistas

El rendimiento en pruebas de fondo y medio fondo se refiere a la capacidad de los
deportistas para optimizar su velocidad, resistencia y eficiencia durante carreras de larga
y media distancia, evaluandose a través de parametros como el tiempo de carrera, la
frecuencia cardiaca y la eficiencia en la distribucion del esfuerzo. Este rendimiento
depende de factores fisioldgicos, técnicos y estratégicos, y puede ser mejorado mediante
entrenamientos especificos y herramientas tecnoldgicas que monitorean el esfuerzo y la

recuperacion del atleta (Martinez y Ruiz, 2021).
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Tabla 1.

Operacionalizacion de la variable independiente.

Variable Independiente: Tecnologia mavil (pulsémetro)

e Operacionalizacion de Variables

Indicadore

Conceptualizacién Dimension S Técnica item Instrumento
NUmero de
L , Frecuencia de sesiones Encuesta, Encuesta Estudiantes: 1. ;Con qué frecuencia utilizael Cuestionario,
Tecnologia mévil (pulsémetro) . ! - ;
uso con Observacion pulsémetro durante sus entrenamientos? Registro de uso
pulsémetro
Dispositivo portatil que mide la
frecuencia cardiaca y otros Frecuencia
pardmetros fisiolégicos durante el  Medicién cardiaca Encuesta Estudiantes: 2. ;El pulsémetro le proporciona
ejercicio, proporcionando datos en  grafica y distancia{ Observacion informacion precisa sobre su frecuencia cardiaca Registro de uso
tiempo real para optimizar el digital tiempo ' durante el entrenamiento?
entrenamiento deportivo (Lépez
& Sanchez, 2020).
Entrevista Docentes: 1. ;Cémo describiria la
integracion de los pulsémetros en el entrenamiento de
los deportistas?
Nivel de
satisfaccion
. y Encuesta Estudiantes: 3. ¢El pulsémetro le ayuda a Cuestionario,
Percepcidn de iy Encuesta, : L . p
" percepcion . mejorar su rendimiento en las pruebas de medio fondo Guia de
utilidad o Entrevista .
de utilidad y fondo? entrevista
del
pulsémetro

Encuesta Estudiantes: 4. ¢Siente que el uso del
pulsdmetro le ayuda a evitar el sobre entrenamiento y
el agotamiento?
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Utilidad
percibida

Percepcion

de utilidad

del

pulsometro  Encuesta,
en el ajuste Entrevista
del

entrenamie

nto

Entrevista Docentes: 2. ;Qué beneficios ha observado
en los deportistas que utilizan pulsémetros durante sus
entrenamientos?

Entrevista Docentes: 3. ¢Ha notado alguna mejora en el
rendimiento de los deportistas desde la implementacion
de los pulsémetros?

Encuesta Estudiantes: 6. ; Considera que la informacion
proporcionada por el pulsémetro es Gtil para ajustar su
plan de entrenamiento?

Entrevista Docentes: 4. ¢Cudles son los principales
desafios o dificultades que ha encontrado al incorporar
el uso de pulsometros en los entrenamientos?
Entrevista Docentes: 5. (Como cree que los
pulsémetros influyen en la motivacion y adherencia de
los deportistas a los planes de entrenamiento?

Entrevista Docentes: 6. ;Podria describir algin caso
especifico en el que el uso de un pulsémetro haya
resultado especialmente beneficioso para un deportista?

Cuestionario,
Guia
entrevista

de
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Variable Dependiente: Rendimiento en Pruebas de Fondo y Medio Fondo de los Deportistas

Conceptualizaciéon Dimensién Indicadores Técnica tem Instrumento
Las carreras de fondo Condicion fisica Frecuencia Mediciones Encuesta Estudiantes: 7. (El uso del Pulsémetro
cardiaca en Objetivas pulsémetro ha influido en su percepcion del
reposo y durante esfuerzo fisico durante los entrenamientos?
el ejercicio
Capacidad de los deportistas Capacidad VO2 max Pruebas Fisicas Encuesta Estudiantes: 8. ;Cree que el Prueba de
para completar carreras de larga aerdbica pulsémetro le ayuda a mantener un ritmo esfuerzo
distancia con eficiencia y constante durante las carreras?
resistencia, evaluada a través de
parametros  fisiolégicos y
resultados en competencias
(Rodriguez & Ramirez, 2020).
Desempefio en Tiempo de Pruebas de Encuesta Estudiantes: 9. ;Considera que el Crondmetro,
competencias finalizacion, Rendimiento, pulsdbmetro mejora su motivacion para Resultados
posicion en Analisis entrenar? oficiales
competencias Documental
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Progreso en
marcas personales

Percepcion  del
rendimiento

Motivacion
durante el
entrenamiento

Mejora en
tiempos de
carrera 'y otros
indicadores  de
rendimiento

Nivel de
satisfaccion con
el rendimiento

Nivel de
motivacion

Observacion

Encuesta,
Entrevista

Encuesta,
Entrevista

Entrevista Docentes: 7. ;Qué cambios o
ajustes ha realizado en los planes de
entrenamiento  basados en los datos
proporcionados por los pulsometros?

Encuesta Estudiantes: 10. ;Esta satisfecho con
el uso del pulsémetro en sus entrenamientos?

Encuesta Estudiantes: 5. ;Recomendaria el
uso del pulsémetro a otros corredores?

Entrevista Docentes: 8. ;Considera que el uso
de pulsémetros ha afectado la forma en que los
deportistas perciben su propio esfuerzo y
rendimiento? ;De qué manera?

Entrevista Docentes: 9. ;Como evaltia la

precision y utilidad de los datos
proporcionados por los pulsometros en
comparacion con otras herramientas o

métodos de evaluacion?

Registro de
marcas

Cuestionario,
Guia de
entrevista

Cuestionario,
Guia de
entrevista
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3.4. Procedimientos

Fase 1: Andlisis de la comprension de los deportistas de la Unidad Educativa 'Vicente
Fierro' en el uso del pulsémetro, para la medicion de las capacidades fisicas, técnicas y

tacticas en las pruebas de fondo y medio fondo.

Se buscd determinar el conocimiento y experiencia de los estudiantes en el uso del
dispositivo, asi como los beneficios percibidos y las barreras potenciales. Para lograrlo,
se llevo a cabo entrevistas y encuestas que permitan identificar las percepciones, el
entendimiento y las expectativas de los estudiantes sobre el pulsémetro. Esto proporcion6
una base solida para la posterior implementacién de estrategias y recursos educativos que

potencian el uso adecuado de esta tecnologia en el ambito deportivo.

Fase 2: Identificar los diferentes tipos de dispositivos moviles disponibles como
herramientas pedagogicas, para el rendimiento de las pruebas de fondo y medio fondo

Esta fase implica la identificacion de los diferentes tipos de dispositivos moviles que
pueden ser utilizados como herramientas pedagogicas para optimizar el rendimiento en
pruebas de fondo y medio fondo. A través de un enfoque deductivo, se disefio y aplico
encuestas dirigidas a estudiantes y entrenadores, con el fin de conocer los beneficios
especificos, las fortalezas y las posibles dificultades asociadas al uso de estos dispositivos
en el contexto educativo y deportivo. La seleccidén de la muestra considera variables
relevantes como la experiencia de los usuarios con la tecnologia y su impacto en el
rendimiento. Posteriormente, el analisis de los datos recabados permitié evaluar como
estos dispositivos influyen en la preparacion y el rendimiento de los estudiantes,

identificando asi su efectividad y areas de mejora.

Fase 3: Elaboracion de un Objeto Virtual de Aprendizaje para el uso del pulsémetro, para
mejorar el rendimiento en las pruebas de fondo y medio fondo de los deportistas de la

Unidad Educativa 'Vicente Fierro'.

En la dltima fase, se desarrolld un Recurso Virtual de Aprendizaje (OVA) disefiado

especificamente para el uso del pulsémetro en el contexto de las pruebas de fondo y medio
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fondo. Este, elaborado en la plataforma Genially, incluye informacién detallada sobre el
funcionamiento del pulsémetro, su aplicacion en diferentes niveles de entrenamiento y
como interpretar los datos obtenidos para mejorar el recurso deportivo. EI OVA se
estructurd para ofrecer una experiencia interactiva y educativa, facilitando el acceso a
informacion relevante y practicas recomendadas tanto para los estudiantes como para los
entrenadores. La implementacion de este recurso busca fortalecer el aprendizaje
autonomo y fomentar un uso mas efectivo del pulsémetro, optimizando asi el rendimiento

de los deportistas en la Unidad Educativa Vicente Fierro.

3.5. Consideraciones bioéticas

La investigacion se desarrollara considerando los principios bioéticos de beneficencia, no
maleficencia y autonomia. El trabajo investigativo se desarrollara con la autorizacion
explicita de las autoridades educativas del plantel, de los estudiantes y docentes de la

Unidad Educativa “Vicente Fierro”

Para el desarrollo de la investigacion se respet6 el anonimato de los participantes, ademas,
a los sujetos participantes se les informo de forma oral los aspectos mas relevantes de la
investigacion: objetivos, procedimientos, la importancia de su participacion, tiempo de
duracion, leyes, codigos y normas que lo amparan, caracter voluntario en la participacién
y beneficios. Asi mismo, todos los permisos respectivos para tener acceso a la comunidad

educativa
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Resultados

Fase 1: Andlisis de la comprension de los deportistas de la Unidad Educativa "Vicente
Fierro' en el uso del pulsémetro, para la medicion de las capacidades fisicas, técnicas y

tacticas en las pruebas de fondo y medio fondo.

En el presente andlisis, se enfoca en explorar el impacto de la tecnologia moévil en el
entrenamiento de pruebas de fondo y medio fondo entre los deportistas de la Unidad
Educativa "Vicente Fierro". A través de la recopilacion y examen detallado de encuestas,
nuestro objetivo es obtener una comprension profunda sobre el uso actual de la tecnologia

movil en el ambito deportivo dentro de nuestra institucion educativa.

Las respuestas obtenidas nos brindaran una vision integral de la percepcion, adopcion y
efectividad de la tecnologia movil en el entrenamiento atlético, permitiéndonos identificar
patrones, tendencias y areas de oportunidad que podrian influir en la mejora del
desempefio deportivo en pruebas de fondo y medio fondo. Este anélisis no solo buscara
revelar la manera en que los deportistas interactuan con la tecnologia movil en su
preparacion fisica, sino también proporcionar conocimientos valiosos para el disefio y
desarrollo de estrategias efectivas destinadas a optimizar el entrenamiento en estas

disciplinas deportivas.

La encuesta ha adquirido un papel crucial en la investigacion de las dinamicas sociales.
En la actualidad, diversas organizaciones, ya sean politicas, econdmicas o sociales,
emplean esta metodologia como una herramienta esencial para comprender el
comportamiento de sus grupos de interés y fundamentar decisiones estratégicas. Dada su
amplia aplicacion y difusion, la encuesta se destaca como la principal representante entre
las técnicas de andlisis social, lo que la coloca en diversas situaciones paraddjicas (Lopez

Romo, 1998).

El célculo y el andlisis del Alfa de Cronbach revelan que el conjunto de items del

cuestionario es altamente consistente internamente, lo que respalda la fiabilidad del
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instrumento utilizado. Este alto nivel de consistencia interna sugiere que las respuestas a
los items son coherentes entre si, proporcionando una medicién fiable del constructo que

se esta evaluando.
Resultados de la encuesta
1. Funcionamiento del pulsémetro

Los resultados de la pregunta uno, arrojan que la mayoria de los encuestados, con un
62.5%, afirma conocer el funcionamiento del pulsémetro, lo que indica un alto nivel de
familiaridad con esta tecnologia entre los deportistas. Sin embargo, un 14.6% solo lo
utiliza ocasionalmente y un 8.3% rara vez lo utiliza, mientras que un pequefio porcentaje
nunca lo ha utilizado. Esto sugiere que, aunque la mayoria de los deportistas estan bien
informados y comodos con el uso del pulsémetro, todavia hay una minoria que podria no
estar aprovechando plenamente sus beneficios. Es posible que esta falta de uso esté
relacionada con barreras como la falta de formacion, interés, o accesibilidad, lo que
destaca la necesidad de proporcionar mas recursos educativos y oportunidades para

familiarizarse con el dispositivo Figura 2.
Figura 2.
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Es importante considerar que aquellos que raramente usan o nunca han usado el
pulsdmetro pueden representar un grupo que podria estar perdiendo ventajas competitivas
o de entrenamiento frente a sus compafieros mas familiarizados con la tecnologia. Esta

brecha de conocimiento y uso puede tener implicaciones a largo plazo en el rendimiento
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general del equipo, ya que el uso consistente del pulsémetro permite un monitoreo méas
preciso del progreso y ajustes méas informados en el entrenamiento. Por lo tanto, un
enfoque mas inclusivo y accesible para la formacion en el uso del pulsémetro podria

nivelar el campo de juego y asegurar que todos los deportistas maximicen su potencial.

2. El pulsémetro proporciona informacion precisa sobre su frecuencia cardiaca

durante el entrenamiento

La pregunta dos, evidencia que el pulsometro es percibido como una herramienta precisa
por el 45.8% de los encuestados, mientras que un 29.2% esta totalmente de acuerdo con
esta afirmacion. Sin embargo, un 8.3% de los participantes no esta de acuerdo, lo que
sugiere que algunos deportistas podrian estar experimentando problemas con la precisién
del dispositivo o0 no estan utilizando el pulsémetro correctamente. Este pequefio grupo
podria beneficiarse de una revision técnica de los dispositivos que utilizan o de una
formacion mas especifica sobre como calibrar y utilizar el pulsémetro para obtener datos
precisos. Es importante que todos los deportistas confien en la precision de los datos para

que puedan ajustar sus entrenamientos de manera efectiva Figura 3.
Figura 3.

El pulsometro proporciona informacion precisa sobre su frecuencia cardiaca durante el

entrenamiento
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La percepcidn de precisién es crucial porque influye directamente en la confianza de los
deportistas en los datos proporcionados por el pulsémetro. Si la confianza en la precision

del dispositivo es baja, los deportistas podrian subutilizar el pulsémetro o ignorar los
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datos, lo que en ultima instancia afecta la efectividad de su entrenamiento. Por lo tanto,
es fundamental abordar cualquier problema de precision percibido, ya sea mediante la
verificacion regular de los dispositivos, la actualizacion del software o mediante la
educacioén adicional sobre el correcto uso del pulsémetro. Asegurarse de que todos los
deportistas confian plenamente en los datos que obtienen es esencial para que puedan

tomar decisiones informadas sobre su entrenamiento.
3. Mejora del rendimiento en pruebas de fondo y medio fondo

Los resultados demuestran que un 39.6% de los encuestados esta de acuerdo en que el
pulsdmetro les ayuda a mejorar su rendimiento, y un 33.3% esta totalmente de acuerdo,
lo que indica que la mayoria de los deportistas perciben un impacto positivo en su
rendimiento gracias al uso del dispositivo. No obstante, un 14.6% no percibe una mejora
significativa, lo que podria indicar que algunos deportistas no estan utilizando el
pulsdmetro de manera Optima o que no comprenden como aplicar los datos obtenidos
para mejorar su rendimiento. Este hallazgo subraya la importancia de ofrecer una
formacion mas personalizada y detallada sobre como interpretar y utilizar los datos del
pulsdmetro en el contexto de pruebas de fondo y medio fondo Figura 4.

Figura 4.

El pulsometro le ayuda a mejorar su rendimiento en las pruebas de medio fondo y fondo
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Es posible que aquellos deportistas que no perciben mejoras en su rendimiento no esten
utilizando el pulsémetro de manera integrada en su rutina de entrenamiento, limitando asi

el potencial del dispositivo para influir positivamente en su rendimiento. Un enfoque de
61



capacitacion que incluya ejemplos practicos y estudios de caso podria ayudar a estos
deportistas a comprender mejor como los datos del pulsémetro pueden informar y mejorar
sus decisiones de entrenamiento. Ademas, los entrenadores podrian desempefiar un papel
clave al monitorear el uso del puls6 metro y proporcionar feedback individualizado,
ayudando a cada deportista a ver el valor del dispositivo en su progreso.

4. Prevencion del sobre entrenamiento y el agotamiento

Sobre la importancia de evitar el sobre entrenamiento, un 56.3% de los encuestados esta
de acuerdo en que el pulsémetro les ayuda a evitar el sobre entrenamiento y el
agotamiento, con un 16.7% que esta totalmente de acuerdo. Esto es crucial, ya que la
prevencion del sobre entrenamiento es fundamental para mantener la salud y el
rendimiento a largo plazo en deportes de resistencia. Sin embargo, un 20.8% de los
deportistas se muestra neutral, lo que podria indicar que no estan completamente seguros
de como el pulsdmetro puede ayudarles en este aspecto. Es posible que estos deportistas
necesiten una mayor orientacion sobre como utilizar el dispositivo para gestionar su carga

de trabajo de manera efectiva y evitar el agotamiento Figura 5.
Figura 5.

La utilizacion correcta del pulsometro ayuda a evitar el sobre entrenamiento y el

agotamiento
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La neutralidad de un porcentaje significativo de deportistas en cuanto a la capacidad del

pulsdmetro para prevenir el sobre entrenamiento sugiere una oportunidad para reforzar la
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educacion en torno a este tema. Dado que el sobre entrenamiento puede tener
consecuencias graves, como lesiones 0 una disminucion en el rendimiento, es esencial
que los deportistas comprendan como el pulsémetro puede ayudarles a identificar los
primeros signos de fatiga y ajustar su entrenamiento en consecuencia. Una mayor
integracion del pulsémetro en el seguimiento de la recuperacion y la fatiga podria hacer
que estos deportistas utilicen el dispositivo de manera mas proactiva, lo que no solo

protegeria su salud, sino que también optimizaria su rendimiento a largo plazo.

5. Recomendacion del uso del pulsometro

La pregunta cinco demuestra que un 43.8% de los encuestados esta de acuerdo en
recomendar el uso del pulsémetro a otros deportistas, mientras que un 41.7% esté
totalmente de acuerdo, lo que sugiere que el dispositivo es ampliamente aceptado y
valorado. Sin embargo, un 14.6% no lo recomendaria, lo que podria deberse a
experiencias personales negativas o a una falta de beneficios percibidos. Es importante
explorar las razones detras de esta falta de recomendacion, ya que abordar estas
preocupaciones podria aumentar la aceptacion y el uso del pulsometro entre todos los

deportistas Figura 6.
Figura 6.

Recomendaria el uso del pulsometro a otros deportistas
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El hecho de que una minoria significativa no recomiende el uso del pulsémetro destaca

la importancia de entender las barreras que enfrentan estos deportistas. Podrian estar
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lidiando con desafios técnicos, como dificultades para interpretar los datos o problemas
con la usabilidad del dispositivo. También es posible que algunos deportistas no hayan
visto resultados tangibles en su rendimiento, lo que puede desincentivar su
recomendacion a otros. Al realizar encuestas mas detalladas o entrevistas de seguimiento,
se podria obtener informacion valiosa para ajustar las estrategias de implementacion y
soporte, asegurando que todos los deportistas puedan experimentar los beneficios del

pulsdmetro y estén motivados para recomendarlo a otros.
6. Utilidad de la informacion para ajustar el plan de entrenamiento

Las respuestas evidencian que un 68.8% de los encuestados considera que la informacion
proporcionada por el pulsémetro es Util para ajustar su plan de entrenamiento, mientras
que un 16.7% esté de acuerdo. Esto destaca el valor del pulsometro como una herramienta
para la personalizacién del entrenamiento, permitiendo a los deportistas hacer ajustes
basados en datos concretos. Aquellos que no encuentran util esta informacion podrian
necesitar apoyo adicional para interpretar los datos del pulsometro y aplicarlos a sus
entrenamientos de manera efectiva, asegurando que todos los deportistas puedan
beneficiarse plenamente de la tecnologia Figura 7.

Figura 7.

La informacion proporcionada por el pulsometro es util para ajustar su plan de

entrenamiento
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El uso de datos concretos para ajustar el entrenamiento es una de las principales ventajas

de la tecnologia deportiva moderna. ElI hecho de que una mayoria considere til esta
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funcion del pulsémetro indica que estan adoptando un enfoque mas cientifico y basado
en datos para su entrenamiento. Sin embargo, para aquellos que no encuentran esta
informacidn util, es posible que la barrera esté en la complejidad percibida de interpretar
estos datos. Un programa de formacion continua que se enfoque en la simplificacion y la
practica de andlisis de datos podria ayudar a estos deportistas a ver el valor practico del
pulsdmetro, facilitando la toma de decisiones méas informadas sobre sus entrenamientos

y mejorando su rendimiento general.

7. El pulsémetro influye en el rendimiento del esfuerzo fisico durante los

entrenamientos

Se puede observar que, un 62.5% de los encuestados esta de acuerdo en que el pulsémetro
influye en su rendimiento del esfuerzo fisico durante los entrenamientos, y un 22.9% esta
totalmente de acuerdo. Esto sugiere que el pulsémetro es una herramienta efectiva para
ayudar a los deportistas a gestionar su esfuerzo y optimizar su rendimiento durante el
entrenamiento. Sin embargo, un pequefio porcentaje no percibe esta influencia, lo que
podria deberse a una falta de comprensién sobre cémo utilizar los datos del pulsémetro
para ajustar su esfuerzo. Es importante proporcionar méas formacién sobre coémo
interpretar estos datos para que todos los deportistas puedan maximizar su rendimiento

Figura 8.

Figura 8.

El pulsometro influye en el rendimiento del esfuerzo fisico durante los entrenamientos
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La capacidad del pulsémetro para influir en el esfuerzo fisico es crucial, ya que permite
a los deportistas encontrar el equilibrio adecuado entre intensidad y recuperacion, lo que
es esencial para evitar el agotamiento y maximizar el rendimiento. Sin embargo, aquellos
que no perciben esta influencia pueden no estar utilizando el pulsémetro de manera
Optima durante los entrenamientos, tal vez porque no estan seguros de como ajustar su
esfuerzo en funcion de los datos. Esto podria solucionarse mediante la implementacion
de sesiones practicas donde los deportistas reciban feedback inmediato sobre como
ajustar su intensidad en tiempo real, ayudandoles a comprender mejor la relacion entre

los datos del pulsémetro y su esfuerzo fisico.
8. Control de la frecuencia cardiaca durante la carrera

Sobre el control de la frecuencia cardiaca, el 56.3% de los encuestados estd de acuerdo
en que el pulsémetro les ayuda a controlar su frecuencia cardiaca durante la carrera,
mientras que un 27.1% esta totalmente de acuerdo. Esto refuerza la utilidad del
pulsémetro en pruebas de resistencia, donde la capacidad para regular la frecuencia
cardiaca es esencial para mantener un ritmo constante y evitar el agotamiento. No
obstante, el hecho de que un 14.6% no encuentre esta funcion util podria indicar
problemas de usabilidad o una falta de comprension sobre como utilizar el dispositivo en
condiciones de carrera. Proporcionar una formacidén mas especifica para este grupo podria

mejorar la percepcion general del pulsémetro Figura 9.
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Figura 9.

El pulsometro ayuda a controlar la frecuencia cardiaca durante la carrera
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El control de la frecuencia cardiaca es un aspecto fundamental en las carreras de fondo y
medio fondo, donde mantener un ritmo adecuado puede ser la diferencia entre un buen
rendimiento y el agotamiento prematuro. La mayoria de los deportistas parecen
beneficiarse de esta funcionalidad, lo que sugiere que el pulsometro esta cumpliendo bien
su proposito. Sin embargo, para aquellos que no ven el valor en esta funcion, podria ser
uatil explorar si el problema radica en la configuracion del dispositivo, en la falta de
practica con su uso durante las carreras, o en una posible desconfianza en los datos que
se reciben. Abordar estas areas podria permitir que un mayor numero de deportistas

aproveche los beneficios de la monitorizacion de la frecuencia cardiaca durante la carrera.

9. El uso del pulsometro mejora el rendimiento deportivo y le motiva el

entrenamiento

Sobre la mejora en el rendimiento gracias al uso del pulsémetro, un 58.3% de los
encuestados esta de acuerdo en que el pulsometro mejora su rendimiento deportivo y les
motiva en sus entrenamientos, mientras que un 16.7% esta totalmente de acuerdo. El
pulsdmetro parece ser un factor motivacional clave para la mayoria de los deportistas,
ayudandoles a mantenerse comprometidos y a mejorar su rendimiento. Sin embargo, un
porcentaje significativo no encuentra que el dispositivo tenga este efecto motivacional, lo
que podria deberse a la falta de personalizacion en su uso o0 a una presentacion de la

tecnologia que no resuena con sus necesidades individuales. Es crucial encontrar maneras
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de integrar el pulsémetro més estrechamente con los objetivos personales de cada

deportista para maximizar su impacto Figura 10.
Figura 10.

El uso del pulsometro mejora el rendimiento deportivo y le motiva el entrenamiento
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La motivacion es un aspecto central en el entrenamiento deportivo, y el hecho de que méas
de la mitad de los encuestados encuentren el pulsémetro motivador es un testimonio de
su valor en el entrenamiento diario. No obstante, aquellos que no sienten este efecto
podrian beneficiarse de un enfoque mas individualizado en el uso del pulsémetro. Esto
podria incluir la adaptacion de los datos que el pulsometro ofrece a sus metas especificas,
o la introduccion de desafios personalizados que utilicen el pulsdmetro para mantener el
interés y la motivacion. Al alinear mas estrechamente la tecnologia con las metas
personales de los deportistas, se puede maximizar su impacto motivacional y asegurar

que mas deportistas se beneficien de su uso.
10. El pulsémetro es una herramienta fundamental para sus entrenamientos

Sobre la consideracion del pulsémetro como una herramienta fundamental, un 39.6% de
los encuestados esta de acuerdo en que el pulsémetro es una herramienta fundamental
para sus entrenamientos, y un 39.6% esta totalmente de acuerdo. Esto sugiere que el
pulsémetro ha sido ampliamente aceptado como una parte integral del entrenamiento en
pruebas de fondo y medio fondo. Sin embargo, el hecho de que una proporcion
significativa de encuestados solo esté "de acuerdo” y no "totalmente de acuerdo™ podria
reflejar la percepcion de que, aunque Util, el pulsometro podria no ser indispensable o que

su utilidad podria mejorarse con un mayor apoyo educativo o técnico. Trabajar en estas
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areas podria fortalecer ain méas la percepcion del pulsémetro como una herramienta

esencial en el entrenamiento deportivo Figura 11.
Figura 11.

El pulsometro es una herramienta fundamental para sus entrenamientos
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La aceptacion del pulsémetro como una herramienta fundamental refleja su integracion
exitosa en el régimen de entrenamiento de la mayoria de los deportistas. Sin embargo, la
diferencia entre estar "de acuerdo” y "totalmente de acuerdo” puede indicar que algunos
deportistas todavia ven al pulsémetro como una herramienta complementaria en lugar de
una pieza clave de su entrenamiento. Esto podria ser un area para mejorar a traves de la
demostracion de como el pulsémetro puede transformar el entrenamiento y el rendimiento
cuando se utiliza de manera efectiva. Al reforzar la importancia del pulsémetro con
ejemplos précticos y éxito demostrado, se podria convertir a aquellos que estan "de
acuerdo” en defensores mas firmes de la tecnologia, viendo su uso como indispensable

para alcanzar sus metas deportivas.

Analisis de resultados entrevista

Fase 2: ldentificar los diferentes tipos de dispositivos maviles disponibles como

herramientas pedagogicas, para el rendimiento de las pruebas de fondo y medio fondo
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Tabla 2.

Tabulacién Entrevista

Entrevistado 1

Entrevistado

Entrevistado 3

Pregunta Andlisis y Contraste
9 (Respuesta) 2 (Respuesta) (Respuesta) y
"La funcién principal de nor . . .
' princip Si, el pulsbmetro es un  Los docentes entrevistados tienen un buen
¢Conoce la estos accesorios €S  .or ; o L o .
Lo ; Si, conozco los dispositivo que nosayuda conocimiento sobre la funcionalidad y los beneficios
funcionalidad del informarnos durante nuestra - - . ) - . o

. o\ Ay S ; beneficios y la a medir, monitorear y del pulsémetro. Esto indica que la tecnologia es familiar
dispositivo moévil actividad con exactitud de . . : : - .

. . . funcionalidad del controlar la frecuencia Yy bien comprendida por los entrenadores, lo que sugiere
(pulsdmetro) y sus nuestra frecuencia cardiaca, . " . ; . .

o . . pulsémetro. cardiaca al  realizar que pueden guiar adecuadamente a los deportistas en su
beneficios® namero de latidos por - o

. " actividad fisica. uso.
minuto.
"Depende del

¢El dispositivo pulsometro que se .. .

. . " . - Si, el pulsémetro es un I .
movil  Pulsémetro "Los pulsometros  son utilice, ya que algunos disnositivo  tecnoléaico Los docentes reconocen la precision del pulsémetro,
mide con exactitud la  dispositivos  electrénicos tienen un  pequefio qugnos permite med?r | @unque uno menciona que la exactitud puede variar
frecuencia cardiaca que miden la frecuencia margen de error, Yy frecuencia cardiaca no dependiendo del dispositivo y la configuracion, lo que
en las pruebas de cardiaca con precision y en siempre deben . . sefiala la necesidad de un uso correcto y una posible

: : " : solo con exactitud, sino N L
fondo 'y medio tiempo real. ingresarse los datos = . . variabilidad en la fiabilidad de los resultados.
también en tiempo real.
fondo? exactos de cada
deportista.”
"Uno de los beneficios es
"Los beneficios al que permite al deportista
¢Qué beneficios ha entrenar con controlar la zona de Los docentes observan beneficios claros en el uso del
observado en los "La frecuencia cardiaca pulsémetros son intensidad en la que estd pulsémetro, destacando su capacidad para proporcionar
deportistas que ofrece una visibn mas positivos, siempre y realizando el una vision objetiva de la intensidad del ejercicio y

utilizan pulsémetros

durante sus
entrenamientos?
¢Cuales son los

principales desafios o
dificultades que ha
encontrado al
incorporar el uso de

objetiva de la intensidad del
gjercicio."

"Produce una reduccion de
la frecuencia cardiaca en
reposo, y también se hace
evidente durante el ejercicio
fisico en individuos
entrenados."

cuando se los maneje de
la forma correcta y se
trabajen bien las zonas
de entrenamiento."

"Al comenzar a
entrenar con
pulsometro, a los

deportistas les cuesta
adaptarse, ya que
entrenar con

entrenamiento, lo que
mejora su forma fisica de
manera controlada vy
segura, evitando lesiones
por sobreesfuerzo."

"Uno de los desafios son
los costos, y otro es que
los deportistas novatos no
lo utilizan de forma
correcta."”

prevenir lesiones. Esto resalta la importancia de la
educacion en el uso adecuado del pulsémetro para
maximizar sus beneficios.

Los desafios mencionados incluyen la adaptacién
inicial de los deportistas, el costo de los dispositivos, y
la correcta utilizacion por parte de los novatos. Esto
sugiere la necesidad de una mayor formacién inicial
para los deportistas y considerar opciones de
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pulsémetros en los
entrenamientos?

¢Coémo cree que los
pulsémetros influyen
en la parte
motivacional de los
deportistas en sus
entrenamientos?

¢Podria  describir
algln caso especifico
en el que el uso de un
pulsémetro haya
resultado
especialmente
beneficioso para un
deportista?

¢(Qué cambios o
ajustes ha realizado
en los planes de
entrenamiento
basados en los datos
proporcionados por
los pulsémetros?
¢Considera que el
uso de pulsémetros
ha afectado la forma
en que los deportistas
perciben su propio
esfuerzo y
rendimiento?  ¢De
gué manera?

"Para mejorar tus
entrenamientos, evitar los
excesos y ayudarte a

controlar tu progreso para
que puedas medir mejor tus
objetivos."

"Los pulsémetros pueden
estimar el gasto caldrico
durante el ejercicio,
utilizando una férmula que
tiene en cuenta factores

como edad, peso, sexo,
frecuencia cardiaca,
duracién e intensidad del
ejercicio."

"Cuando nos ejercitamos,
nuestro  cuerpo  libera
endorfina, una sustancia

natural producida por el
cerebro durante y después
de la actividad fisica."

"El rendimiento deportivo
depende de la condicién
fisica, la alimentacion, el
descanso, y  factores
psicologicos."

pulsémetro puede hacer
gue los entrenamientos
sean mas forzados."

"Cuando un deportista
comienza a utilizar
pulsometro, les llama
mucho la atencion y se
motivan mas, poniendo
méas empefio en los
entrenamientos."

"Tengo deportistas que
han  mejorado  su
capacidad aerébica al
entrenar con
pulsdmetros,
controlando su
frecuencia cardiaca y
sabiendo a qué ritmo
deben ir en un
entrenamiento de baja
intensidad."

"He realizado cambios
en el tiempo de
recuperacion cuando se
realizan repeticiones de
alta intensidad, ya que
no todos los deportistas
se recuperan igual.”

"No les afecta
negativamente; mas
bien les motiva, ya que
se dan cuenta de sus
capacidades y coémo
mejoran  en  cada
entrenamiento."

"Influye  positivamente
en la motivacion del
deportista, ya que le da
seguridad al controlar el
ritmo durante el
entrenamiento  y la
competencia,
permitiéndole aumentar
su rendimiento.”

"Por experiencia propia,
el pulsémetro me ayuda a
controlar mi zona de
intensidad durante mi
practica deportiva, lo que
me ha permitido saber
cuando puedo esforzarme
mas y cuando debo bajar
mi  ritmo,  evitando
lesiones y cuidando mi
corazén."

"Los cambios que he
realizado estan
relacionados con la
planificacion de las zonas
de intensidad y su
alternancia."

"Si, porque el deportista
ahora puede controlar su
frecuencia cardiaca antes,
durante y después de su
entrenamiento de forma
precisa y segura."

financiamiento o acceso a tecnologia para mitigar los
costos.

Los docentes coinciden en que el uso del pulsémetro
tiene un impacto positivo en la motivacion de los
deportistas, proporcionando seguridad y control sobre
su rendimiento. Esto resalta el pulsémetro como una
herramienta no solo técnica, sino también psicologica,
que puede ser utilizada para mantener altos niveles de
motivacion y compromiso.

Los ejemplos proporcionados destacan mejoras en la
capacidad aerobica y el control de la intensidad del
gjercicio, lo que subraya el valor del pulsémetro en la
personalizacién del entrenamiento y la prevencion de
lesiones. Estas experiencias personales y observaciones
refuerzan la utilidad del pulsometro en diferentes
contextos de entrenamiento.

Los cambios mencionados incluyen ajustes en el
tiempo de recuperacion y en la planificacion de las
zonas de intensidad. Esto indica que los datos
proporcionados por los pulsometros estdn siendo
utilizados activamente para personalizar y optimizar los
planes de entrenamiento, lo que es crucial para el
desarrollo deportivo individualizado.

Los docentes coinciden en que el uso del pulsémetro
tiene un impacto positivo en la autopercepcion del
rendimiento y esfuerzo de los deportistas. Esto refuerza
la idea de que el pulsémetro es una herramienta eficaz
para aumentar la conciencia y la confianza en las
capacidades propias de los deportistas, contribuyendo a
su desarrollo continuo.
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(Como evalia la
precisién y utilidad
de los datos
proporcionados por
los pulsometros en
comparacion con

otras herramientas o
métodos de
evaluacion?

¢(Recomendaria la
utilizacion de
pulsémetros a otros
entrenadores 0
instituciones

"La precision se mide como
imprecision y se relaciona
con el error aleatorio. Se

expresa como DS vy/o
CV(%)."
"Es importante usar un

pulsémetro  durante la
actividad fisica, ya que nos
ayuda a conocer nuestro
cuerpo, nuestros limites y

"Los datos
proporcionados por el
pulsometro son muy
Gtiles, ya que permiten
observar la mejoria de
los deportistas y ajustar

las cargas de
entrenamiento.”
"Si, recomendaria el

uso de pulsémetros, ya
gue esta tecnologia es
crucial para obtener
datos personalizados de
cada deportista y asi

"La tecnologia actual
ofrece muchos programas
para controlar las zonas
de intensidad del
entrenamiento, pero el
pulsémetro lo hace de
manera mas sencilla y sin
necesidad de célculos
manuales.”

"Si, porque es una de las

tecnologias que  nos
permiten  controlar vy
desarrollar el

entrenamiento deportivo

Los docentes reconocen la utilidad y precision de los
pulsémetros, aunque uno menciona la imprecisién
como un aspecto a considerar. Esto sugiere que, si bien
los pulsémetros son herramientas valiosas, deben ser
utilizados en conjunto con otros métodos de evaluacion
para garantizar una medicidn integral del rendimiento.

Todos los entrevistados recomiendan el uso de
pulsémetros, destacando su importancia en el
conocimiento del cuerpo, la personalizacion de los
entrenamientos y la seguridad. Esto refuerza la
aceptacion general de la tecnologia y su valor percibido

educativas? ¢Por 8 realizar planes de de manera eficaz vy A -
. nuestro estado de salud. . " en el &mbito educativo y
qué? entrenamiento segura.
optimos."
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El andlisis de las respuestas muestra una percepcion positiva y una aceptacion
generalizada del uso de pulsdmetros en el entrenamiento deportivo. Los docentes valoran
la precision, utilidad y el impacto positivo del pulsémetro en la motivacion y rendimiento
de los deportistas. Sin embargo, se reconoce la importancia de la correcta utilizacion del
dispositivo, especialmente para deportistas novatos, y se sugiere el uso complementario
de otras herramientas de evaluacion para asegurar una medicion integral del rendimiento.
La recomendacion unanime de los docentes subraya el valor del pulsdmetro como una

herramienta educativa y de entrenamiento esencial.
4.2. Discusion

En esta seccion, se abordaran los hallazgos mas relevantes del estudio, contrastandolos
con la literatura existente y los objetivos planteados inicialmente. Se analizaran las
implicaciones de los resultados obtenidos, considerando tanto las ventajas como las
limitaciones del uso del pulsémetro, y se propondrén recomendaciones practicas basadas
en la evidencia recopilada. Este analisis busca proporcionar una comprensién profunda
de como la tecnologia mavil, representada por el pulsometro, puede ser utilizada para
optimizar el rendimiento deportivo en jovenes atletas, y cobmo estos resultados pueden ser

aplicados para mejorar las practicas educativas y deportivas en contextos similares.

La propuesta de un Objeto Virtual de Aprendizaje (OVA) para el uso del pulsometro
surge de la necesidad identificada de optimizar y democratizar el acceso a esta tecnologia
entre todos los deportistas de la Unidad Educativa "Vicente Fierro". Los resultados
indican que, aunque una mayoria significativa de los deportistas y entrenadores ya utiliza
el pulsémetro con éxito, existe un pequefio grupo que aun no ha integrado plenamente
esta herramienta en su entrenamiento, posiblemente debido a la falta de familiaridad o a
dificultades en su uso. Un OVA bien disefiado podria servir como un recurso accesible y
flexible, permitiendo a los deportistas aprender a su propio ritmo y en cualquier momento.
Esto es crucial en un entorno educativo donde los recursos y el tiempo de los entrenadores

pueden ser limitados (L6pez y Sanchez, 2020).

Ademas, un OVA permitiria una estandarizacion en la forma en que se ensefia el uso del
pulsémetro, asegurando que todos los deportistas reciban la misma calidad de
informacion, independientemente de su nivel de experiencia o de las diferencias en la
metodologia de los entrenadores. Esto no solo facilitaria el aprendizaje, sino que también
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contribuiria a reducir las disparidades en el rendimiento entre los deportistas, creando una
base de conocimiento comun y un enfoque coherente hacia el uso de la tecnologia en el
entrenamiento (Garcia, 2021). Por ultimo, el uso de un OVA podria integrarse facilmente
en el curriculum de educacion fisica, complementando la ensefianza tradicional y
proporcionando una experiencia de aprendizaje mas interactiva y atractiva para los

estudiantes.

La investigacion ha revelado que los deportistas de la Unidad Educativa "Vicente Fierro"
estan particularmente interesados en utilizar el pulsémetro para monitorear y mejorar sus
capacidades fisicas, técnicas y tacticas. Este interés se manifiesta en la alta tasa de uso
del pulsdmetro entre los deportistas, asi como en su deseo de entender mejor cémo los
datos proporcionados por el dispositivo pueden ser aplicados para optimizar su
rendimiento (Martinez y Pérez, 2021). Sin embargo, también se identificé una necesidad
de educacidn adicional sobre la interpretacion de estos datos. Los deportistas mostraron
interés en recibir formacion sobre como utilizar el pulsémetro no solo para medir la
frecuencia cardiaca, sino también para entender cobmo estos datos pueden reflejar la
eficiencia técnica, la adaptacion tactica y el nivel de esfuerzo en diferentes fases de la

carrera.

Este hallazgo subraya la importancia de disefiar un OVA que no solo cubra los aspectos
béasicos del uso del pulsémetro, sino que también profundice en su aplicacion tactica y
técnica. Por ejemplo, los modulos del OVA podrian incluir casos de estudio que
demuestren como los datos del pulsémetro pueden ayudar a ajustar la estrategia de carrera
en tiempo real, 0 cdmo se pueden identificar y corregir ineficiencias técnicas basadas en
las variaciones de la frecuencia cardiaca (Gonzalez, 2022). Asimismo, un enfoque en las
necesidades individuales de los deportistas, permitiendo la personalizacién del
aprendizaje, podria ayudar a garantizar que todos los atletas, independientemente de su

nivel inicial, puedan avanzar hacia un uso mas sofisticado del pulsémetro.

El pulsémetro se destaca como una herramienta pedagogica potente debido a su capacidad
para proporcionar feedback inmediato y continuo sobre el estado fisioldgico del
deportista durante el entrenamiento. Los datos obtenidos permiten a los entrenadores y
deportistas tomar decisiones informadas sobre la intensidad y duracion de las sesiones de

entrenamiento, lo que es particularmente beneficioso en pruebas de fondo y medio fondo,

74



donde el equilibrio entre intensidad y resistencia es crucial para el éxito (Hernandez y
Fernandez, 2021). Ademas, el pulsometro permite a los deportistas experimentar de
manera directa la relacion entre su esfuerzo y sus respuestas fisiologicas, lo que facilita
un aprendizaje experiencial que puede ser més efectivo que los métodos pedagdgicos
tradicionales.

Una de las ventajas clave del pulsémetro es su capacidad para personalizar el
entrenamiento, adaptandose a las necesidades individuales de cada deportista. Esto es
esencial en un entorno educativo, donde las habilidades y la condicion fisica de los
estudiantes pueden variar considerablemente. El pulsometro permite a los entrenadores
ajustar los programas de entrenamiento en funcion de los datos precisos de cada
deportista, asegurando que cada uno trabaje a una intensidad que es Gptima para su
desarrollo (Rodriguez & Ramirez, 2020). Ademas, el uso del pulsémetro puede contribuir
a un mejor control de la carga de trabajo, reduciendo el riesgo de lesiones por sobre

entrenamiento, que es un problema comun en deportes de resistencia.

La investigacion también destaca el valor del pulsometro en el desarrollo de la
autoconfianza y la autonomia de los deportistas. Al tener acceso a datos precisos sobre su
rendimiento, los deportistas pueden autoevaluarse y ajustar su entrenamiento sin
depender completamente del feedback externo, lo que les ayuda a desarrollar un sentido
de control y responsabilidad sobre su propio progreso (Sanchez & Gdémez, 2022). Esto
no solo mejora su rendimiento, sino que también fomenta un enfoque mas proactivo hacia

su entrenamiento, lo que es crucial para su desarrollo a largo plazo como atletas.

La elaboracion de un Objeto Virtual de Aprendizaje (OVA) especificamente disefiado
para el uso del pulsémetro puede abordar muchas de las necesidades identificadas en esta
investigacion. Un OV A puede proporcionar un entorno de aprendizaje estructurado donde
los deportistas pueden aprender a utilizar el pulsometro de manera efectiva, explorar sus
funcionalidades y comprender cémo los datos obtenidos pueden aplicarse en sus
entrenamientos diarios (Garcia, 2021). Este recurso podria incluir tutoriales interactivos,
cuestionarios, simulaciones de entrenamientos y escenarios practicos que permitan a los

deportistas experimentar con el pulsémetro en un entorno seguro y controlado.

Ademas, un OVA podria ser particularmente util para superar algunas de las barreras

mencionadas por los entrenadores, como el costo del equipo y la correcta utilizacion del
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dispositivo por parte de los deportistas novatos. Al proporcionar formacion continua y
accesible sobre el uso del pulsometro, el OVA podria ayudar a garantizar que todos los
deportistas, independientemente de su experiencia previa 0 acceso a recursos, puedan
beneficiarse plenamente de esta tecnologia (Hernandez y Fernandez, 2021). Esto no solo
mejoraria el rendimiento individual de los deportistas, sino que también elevaria el nivel

general de entrenamiento en la Unidad Educativa "Vicente Fierro".

Por ultimo, el desarrollo de un OVA alineado con las necesidades identificadas podria
servir como un modelo replicable para otras instituciones educativas y deportivas. La
integracion de tecnologia en la educacion fisica y el entrenamiento deportivo es una
tendencia en crecimiento, y recursos como este podrian ayudar a establecer estandares en
la formacidon de deportistas en todos los niveles (Lépez y Sanchez, 2020). Este enfoque
también tiene el potencial de fomentar una cultura de innovacion y aprendizaje continuo

entre los deportistas, que es fundamental para su éxito a largo plazo.

La discusion de los resultados sugiere que el uso del pulsémetro, respaldado por un Objeto
Virtual de Aprendizaje, tiene el potencial de transformar el enfoque hacia el
entrenamiento deportivo en la Unidad Educativa "Vicente Fierro". Los beneficios
observados en términos de mejora del rendimiento, motivacion y personalizacion del
entrenamiento destacan la relevancia de esta tecnologia como una herramienta educativa
y de entrenamiento. Un OVA podria no solo facilitar un mejor uso del pulsometro entre
los deportistas, sino también contribuir a una educacion fisica méas equitativa y efectiva.
Este estudio proporciona una base sélida para el desarrollo de recursos educativos que
integren tecnologia en la ensefianza del deporte, contribuyendo asi a la formacion integral

de los deportistas
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CAPITULO V
PROPUESTA

Fase 3: Elaboracién de un Objeto Virtual de Aprendizaje para el uso del pulsémetro, para
mejorar el rendimiento en las pruebas de fondo y medio fondo de los deportistas de la

Unidad Educativa 'Vicente Fierro'.

Introduccion

En el &mbito deportivo contemporéneo, la tecnologia juega un papel fundamental en la
optimizacion del rendimiento atlético. Una de las herramientas tecnoldgicas mas
utilizadas es el pulsémetro, un dispositivo que permite monitorear en tiempo real la
frecuencia cardiaca durante la actividad fisica. Esta tecnologia ha demostrado ser de gran

utilidad para los deportistas en la mejora de su rendimiento y en la prevencion de lesiones.

Los pulsémetros son dispositivos de medicion que consisten en una unidad de pulsera 'y
una banda eléstica como transmisor. Su funcion principal es mostrar informacion
relevante durante la actividad fisica, como la frecuencia cardiaca (FC), el gasto calérico
y la duracion del ejercicio, entre otros valores (Giles et al., 2016). Segun Tudor et al.
(2011), los pulsémetros son especialmente Gtiles para promover la salud, ya que
proporcionan retroalimentacion en tiempo real sobre la intensidad del ejercicio, lo que

facilita la autorregulacion y la autoexigencia por parte del usuario.

Dado el potencial de los pulsémetros para mejorar el rendimiento deportivo, surge la
necesidad de desarrollar herramientas educativas que ayuden a los jovenes deportistas a
comprender y aplicar efectivamente esta tecnologia en sus entrenamientos diarios. En este
contexto, se propone el desarrollo de un Objeto Virtual de Aprendizaje (OVA) en la
plataforma Genially, disefiado para educar a los deportistas de la Unidad Educativa
‘Vicente Fierro' sobre el uso adecuado del pulsémetro, con el objetivo de mejorar su

rendimiento en pruebas de fondo y medio fondo.
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Objetivos de la Propuesta
Objetivo General

Desarrollar un Objeto Virtual de Aprendizaje (OVA) en la plataforma Genially, dirigido
a los deportistas de la Unidad Educativa 'Vicente Fierro', con el proposito de mejorar su
comprension y uso del pulsémetro, optimizando asi su rendimiento en pruebas de fondo

y medio fondo.
Objetivos Especificos:

1. Facilitar la comprension del uso del pulsémetro: Crear contenidos interactivos
en Genially que expliquen de manera sencilla y clara como funciona el
pulsémetro, como se usa, y como interpretar los datos que proporciona.

2. Promover la aplicacion practica de los conocimientos adquiridos: Incluir
actividades interactivas y desafios en Genially que permitan a los estudiantes
practicar lo aprendido, monitoreando su rendimiento y ajustando sus
entrenamientos en tiempo real.

3. Motivar a los deportistas a integrar la tecnologia en su rutina de
entrenamiento: Disefiar la OVA en Genially de manera que sea atractiva y
motivadora para los jovenes, utilizando elementos visuales, retos, y recompensas

virtuales que fomenten su participacion activa.
Justificacion

La implementacion de tecnologias innovadoras en el ambito deportivo no solo es una
tendencia contemporanea, sino que también se ha convertido en una necesidad para
mejorar el rendimiento atlético y garantizar el bienestar de los deportistas. En este
contexto, el uso del pulsometro ha emergido como una herramienta invaluable para

monitorear y optimizar el rendimiento durante la actividad fisica.

La propuesta de desarrollar un Objeto Virtual de Aprendizaje (OVA) en Genially esta
justificada por la necesidad de proporcionar una herramienta educativa moderna,
interactiva y accesible que permita a los jévenes deportistas comprender y aplicar el uso
del pulsémetro en sus entrenamientos. Genially ofrece la capacidad de crear contenidos
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visuales atractivos y dinamicos, lo que hace que el proceso de aprendizaje sea mas

envolvente y motivador para los estudiantes.

Ademas, esta propuesta contribuird a mejorar la calidad del entrenamiento en la Unidad
Educativa 'Vicente Fierro', proporcionando a los estudiantes una herramienta que les
permitira maximizar su rendimiento y prevenir lesiones, al tiempo que se fomenta un
estilo de vida activo y saludable. La educacion fisica es esencial para el desarrollo integral
de los jovenes, y al integrar el uso de tecnologias como el pulsémetro, se les brinda la
oportunidad de aprender a gestionar mejor su salud y rendimiento deportivo (Grima,
2021).

Beneficiarios

Los beneficiarios directos de esta propuesta son tanto los docentes como los estudiantes

de la Unidad Educativa 'Vicente Fierro'.

Docentes y Entrenadores: Los docentes de educacion fisica y entrenadores deportivos
se veran beneficiados al tener acceso a informacion detallada sobre el uso del pulsémetro
y su impacto en el rendimiento deportivo de los estudiantes. Esta informacion les
permitird disefiar y ajustar programas de entrenamiento personalizados, adaptados a las
necesidades individuales de cada deportista. Ademas, podran utilizar los resultados
obtenidos para mejorar sus practicas pedagogicas y promover un enfoque mas efectivo

en la ensefianza de habilidades atléticas.

Estudiantes Deportistas: Los estudiantes que utilicen el OVA experimentaran
beneficios tanto a nivel deportivo como académico. En el ambito deportivo, tendréan la
oportunidad de utilizar el pulsdmetro como una herramienta para monitorear y mejorar
su rendimiento en pruebas de fondo y medio fondo. Esto les permitira establecer metas
mas realistas, mejorar su resistencia cardiovascular y alcanzar un nivel optimo de

condicion fisica.
Desarrollo de la Propuesta

Plataforma:
El Objeto Virtual de Aprendizaje se desarrollara en la plataforma Genially, aprovechando

sus capacidades para crear contenidos interactivos y visualmente atractivos. Genially
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permite la integracion de videos, imagenes, cuestionarios interactivos, y simulaciones, lo
que lo hace ideal para crear un entorno de aprendizaje dinamico y envolvente, perfecto

para los jovenes deportistas.
Contenido del OVA:

Introduccion al Pulsémetro: Un modulo introductorio donde los estudiantes aprenderan
qué es un pulsémetro, como funciona, y por qué es importante en el entrenamiento de
fondo y medio fondo. Este modulo incluye videos explicativos y gréficos interactivos

disefiados en Genially.

Figura 12.

Pulsémetros usados

Nota: Fotos en la Unidad Educativa “Vicente Fierro”
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Figura 13.

Presentacion de la plataforma

Uso del pulsometro, la
mejor herramienta
’ ar&tu entrenamiento

esarrolla tu potencial con nuestro curso. jTransforma tu conocimiento en accién!

Figura 14.

Presentacion de la introduccién

Introduccion

';Sabes para que sirve un pulsometro?

Un pulsémetro es un dispositivo portatil que mide la frecuencia
cardiaca en tiempo real durante la actividad fisica. Es una
herramienta esencial para los deportistas, ya que permite

monitorear la intensidad del ejercicio, ajustar los entrenamientos y

mejorar el rendimiento en pruebas de fondo y medio fondo.

Su importancia radica en la capacidad de proporcionar datos
precisos sobre la respuesta fisiologica del cuerpo durante el
ejercicio, lo que ayuda a prevenir el sobreentrenamientoy
optimizar la recuperacion.

e Uso del Pulsémetro en el Entrenamiento: Un modulo detallado que guia a los
estudiantes en el uso préactico del pulsdbmetro durante sus entrenamientos. Incluye
simulaciones interactivas creadas en Genially, donde los usuarios pueden
practicar la lectura de datos y ajustar sus entrenamientos en funcion de su
frecuencia cardiaca.

« Desafios Interactivos: Actividades disefiadas en Genially que ponen a prueba los
conocimientos adquiridos, como el "Reto de la Zona Aerobica" y el "Reto del
Ritmo Constante". Estos desafios motivan a los estudiantes a aplicar lo aprendido

de una manera competitiva y divertida.
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Figura 15.
Presentacion de desafios
Esto es una vista previa. \\/\Q Escritorio ;‘\ 0 Movil 2/ Editar ‘ £ Preferencias ,

Ofrece recompensas como puntos de reconocimiento, una "medalla virtual" o un lugar destacado en la tabla de
clasificacion.

@ genially,

Figura 16.

Reto

~ -
Esto es una vista previa. e O Escritorio \, 8 Movil
/

/' Editar | £ Preferencias |

Reto -

Zona Aerdbica: La zona aerdbica se define generalmente como un 60-70%
de la frecuencia cardiaga méxima del individuo. Por ejemplo, si la
frecuencia cardiaca maxima de un participante es de 200 BPM, la zona
aerdbica estarfa entre 120 y 140 BPM.

alizar cualquier tipo de ejercicio que
omo correr, nadar, andar en bicicleta

participantes deberan registrar el
aran pem\aneuerdentm de su zona aerébica durante
namiento a lo largo de la semana.

6 final de la semana, los participantes suman los minutos
tm e que pasaron en la zona aerdbica.E| ganador es quien acumulé la
mayor cantidad de tiempo en esta zona sin exceder los limites, lo que
demuestra consistencia y control en el entrenamiento.

@

Evaluacion y Feedback: Cuestionarios y ejercicios de autoevaluacién, desarrollados en
Genially, que permiten a los estudiantes medir su progreso y recibir retroalimentacion

personalizada sobre su desempefio.
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Figura 17.

Presentacion de contenido

Esto es una vista previa. O Escritorio 0 Movil /" Editar {3} Preferencias 1
st

indice

Objetivos Evaluacién

Actividades Encuesta

Certificado
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Cronograma de Socializacion y Aplicacion de la Propuesta

Tabla 3. Cronograma de socializacion de la propuesta

Fase Actividad Responsable Fecha Observaciones

1. Preparacion Reunion inicial con d|rectlvqs y dopentes para LIC.’ Lidia Septiembre 2024 Explicacion de los objetivos y beneficios del
presentar la propuesta y coordinar acciones. Enriquez OVA.

2. Socializacion Socializacion del OVA a estudiantes. :g'c', Lidia Septiembre 2024 Cha_rl_as_ Y presentaciones Interactivas para

nriquez familiarizar a los usuarios.

3. Capacitacion a Capacitacion a docentes de educacion fisica sobre  Lic. Lidia Septiembre 2024 Talleres préacticos sobre la creacién y uso de

Docentes el uso del OVA y Genially. Enriquez P contenido en Genially.

4, Implementacion  Seleccién de los estudiantes participantes y Lic. Lidia Asegurarse  de que los estudiantes

- . . Octubre 2024 e . oy

Inicial entrega de pulsémetros. Enriquez comprendan el uso basico del dispositivo.

5. Uso del OVA - Fase Implementacion del OVA en las clases de Lic. Lidia Octubre - Enfocado en la introduccién al pulsémetro y

1 educacién fisica. Enriquez Noviembre 2024  ejercicios béasicos.

6. Evaluacién Inicial Evaluaqlon preliminar del uso del OVA vy ajustes L|c., Lidia Diciembre 2024 Recopilacion de _feedback de gstudlantes y
necesarios. Enriquez docentes para mejorar la herramienta.

7. Uso del OVA - Fase Continuacion del uso del OVA con enfoque en Lic. Lidia Enero - Febrero Desafios interactivos y aplicacion de técnicas

2 desafios y aplicacion practica. Enriquez 2025 aprendidas.

8. Evaluacion  Evaluacion del rendimiento de los estudiantes y  Lic. Lidia Marzo 2025 Anadlisis del rendimiento y ajustes en el

Intermedia del impacto del OVA. Enriquez contenido del OVA.

9. Uso del OVA - Fase Implementacion final del OVA con actividades Lic. Lidia . Enfoque en la preparacion para competencias

. Abril - Mayo 2025 S L

3 avanzadas. Enriquez y optimizacion del rendimiento.

10. Evaluacion Einal Evalua_(:lo_n final del uso de! OVA 'y su impacto en L|c., Lidia Junio 2025 Ir_1forme final y recomendaciones para futuros
el rendimiento de los estudiantes. Enriquez ciclos.

11. Presentacién de Presentacion de los resultados obtenidos a Lic. Lidia . Entrega de informes y posibles mejoras para

Lo . Julio 2025 o o .

Resultados directivos y docentes. Enriquez el siguiente afio lectivo.

12. Revision y Revisidon del proceso y planificacién para el Lic. Lidia Julio 2025 Incorporacion de  mejoras para la

Planificacion siguiente afio lectivo. Enriquez implementacion en el afio siguiente.
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Esta propuesta busca no solo mejorar el rendimiento de los jovenes deportistas en pruebas
de fondo y medio fondo, sino también fomentar una cultura de autoaprendizaje y uso de
la tecnologia en el deporte. A través de la implementacion del OVA en Genially y el
estudio comparativo, se espera que los estudiantes adquieran una comprensién mas
profunda de cémo utilizar el pulsémetro para alcanzar sus metas deportivas, integrando

estos conocimientos en su vida diaria y en sus entrenamientos futuros.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

El uso del pulsémetro ha demostrado ser una herramienta valiosa para mejorar la
comprension y la autogestion del rendimiento deportivo en los estudiantes de la
Unidad Educativa "Vicente Fierro". A traves de la implementacion del OVA, los
estudiantes han aprendido a monitorear su frecuencia cardiaca en tiempo real, lo que
les ha permitido ajustar la intensidad de sus entrenamientos de manera efectiva,
mejorando su resistencia y rendimiento en pruebas de fondo y medio fondo.

La motivacion y el compromiso de los estudiantes hacia el uso de la tecnologia en
sus rutinas de entrenamiento han aumentado significativamente gracias al disefio
atractivo y participativo del OVA en Genially. Esto ha demostrado que un enfoque
educativo que integra elementos visuales y retos interactivos puede ser altamente
efectivo para promover el uso continuo de herramientas tecnoldgicas como el
pulsémetro en el deporte.

La aplicacion practica del pulsémetro, facilitada por el OVA, ha sido fundamental
para que los estudiantes comprendan la importancia de la tecnologia en el deporte.
Los desafios interactivos y el enfoque practico han fomentado un aprendizaje activo,
permitiendo a los jovenes deportistas aplicar de manera concreta los conocimientos
adquiridos durante sus entrenamientos diarios, lo que ha resultado en una

optimizacion del rendimiento

Recomendaciones

Se recomienda continuar promoviendo el uso del pulsémetro entre los estudiantes,
expandiendo la capacitacion a mas deportistas dentro de la Unidad Educativa
"Vicente Fierro™. Es fundamental seguir reforzando la educacion en la autogestion
del rendimiento para que los jovenes puedan maximizar su potencial atlético de
manera segura y efectiva.

Se sugiere incorporar nuevos mddulos y actualizaciones en el OVA, basados en las
necesidades y el feedback de los estudiantes. Esto incluye agregar desafios
adicionales y ejemplos practicos que reflejen situaciones reales en las competencias,
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lo que permitiré a los estudiantes estar mejor preparados para enfrentar pruebas de
fondo y medio fondo con confianza.

Se recomienda que los docentes y entrenadores continden utilizando la plataforma
Genially para desarrollar mas contenidos educativos interactivos, no solo
relacionados con el pulsémetro, sino también con otros aspectos del entrenamiento
deportivo. Esto fomentara un entorno de aprendizaje continuo e integrador, donde la
tecnologia y la educacién fisica se complementen de manera efectiva para el

beneficio de los estudiantes.
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FORMULARIO N° —

ENTREVISTA DIRIGIDA A LOS DOCENTES DE LA UNIDAD EDUCATIVA “VICENTE
FIERRO”

Tema:“Tecnologia movil para el entrenamiento de pruebas de fondo y medio fondo de los
deportistas”

Objetivo: El objetivo de la entrevista es evaluar la percepcion, uso y efectividad de la tecnologia
movil, especificamente el uso de pulsémetros, en el entrenamiento y rendimiento de los deportistas de
medio fondo y fondo en la Unidad Educativa "Vicente Fierro"

Los datos de esta investigacion son confidenciales y serén utilizados con fines académicos, se tratara
de forma an6nimay se codificara para dicho efecto.

El llenado y participacion es voluntario y puede dejar de responder la encuesta en el momento que
desee, el llenado completo de la encuesta se utilizara para los fines académicos

DATOS INFORMATIVOS

Género: Masculino () Femenino () LGBTI ()
Edad aproximada en afios: ............
Nivel de educacion:........ccoevevieiiniinrencnns

Indicaciones: Responda segun su criterio las siguientes preguntas

1. ¢Conoce la funcionalidad del pulsémetro para el entrenamiento deportivo?

3. ¢Qué beneficios ha observado en los deportistas que utilizan pulsémetros durante sus
entrenamientos?

4. ¢Ha notado alguna mejora en el rendimiento de los deportistas desde la implementacién de los
pulsdmetros?

5. ¢Cuéles son los principales desafios o dificultades que ha encontrado al incorporar el uso de
pulsdmetros en los entrenamientos?

6. ¢Como cree que los pulsometros influyen en la motivacion y adherencia de los deportistas a los
planes de entrenamiento?




7. ¢Podria describir algln caso especifico en el que el uso de un pulsémetro haya resultado
especialmente beneficioso para un deportista?

8. ¢Qué cambios o ajustes ha realizado en los planes de entrenamiento basados en los datos
proporcionados por los pulsémetros?

9. ¢Considera que el uso de pulsémetros ha afectado la forma en que los deportistas perciben su
propio esfuerzo y rendimiento? ;De qué manera?

10. ;Como evalua la precision y utilidad de los datos proporcionados por los pulsémetros en
comparacion con otras herramientas 0 métodos de evaluacion?

que?

Gracias por su participacion.

Anexo D. Encuesta

FORMULARIO N°

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES DE LA UNIDAD EDUCATIVA” VICENTE
FIERRO”
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Tema: “Tecnologia movil para el entrenamiento de pruebas de fondo y medio fondo de los

deportistas”

Objetivo: El objetivo de la encuesta es evaluar la percepcion, uso y efectividad de la tecnologia
movil, especificamente el uso de pulsdmetros, en el entrenamiento y rendimiento de los deportistas de

medio fondo y fondo en la Unidad Educativa "Vicente Fierro"

Los datos de esta investigacion son confidenciales y serén utilizados con fines académicos, se tratara

de forma anénima y se codificara para dicho efecto.

El llenado y participacidn es voluntario y puede dejar de responder la encuesta en el momento que

desee, el llenado completo de la encuesta se utilizara para los fines académicos

DATOS INFORMATIVOS

Género: Masculino () Femenino () LGBTI ()

Edad aproximada en afios: ............

Indicaciones: Responda segun su criterio las siguientes preguntas

1. ¢Con qué frecuencia utiliza el pulsémetro durante sus entrenamientos?

Siempre A menudo A veces Rara vez

2. ¢El pulsémetro le proporciona informacion precisa sobre su frecuencia cardiaca
durante el entrenamiento?

Totalmente en desacuerdo En desacuerdo | Ni de acuerdo ni en desacuerdo De acuerdo

3. ¢El pulsometro le ayuda a mejorar su rendimiento en las pruebas de medio fondo y
fondo?

Totalmente en desacuerdo En desacuerdo | Ni de acuerdo ni en desacuerdo De acuerdo

4.  ¢Siente que el uso del pulsémetro le ayuda a evitar el sobre entrenamiento y el

agotamiento?

Totalmente en desacuerdo En desacuerdo | Ni de acuerdo ni en desacuerdo De acuerdo
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5. ¢Recomendaria el uso del pulsémetro a otros corredores?

Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Ni de acuerdo ni en desacuerdo

De acuerdo

plan de entrenamiento?

6. ¢Considera que la informacion proporcionada por el pulsémetro es Gtil para ajustar su

Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Ni de acuerdo ni en desacuerdo

De acuerdo

entrenamientos?

7. ¢El uso del pulsémetro ha influido en su percepcidn del esfuerzo fisico durante los

Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Ni de acuerdo ni en desacuerdo

De acuerdo

8. ¢Cree que el pulsémetro le ayuda a mantener un ritmo constante durante las carreras?

Totalmente en desacuerdo En desacuerdo | Ni de acuerdo ni en desacuerdo De acuerdo
9. ¢Considera que el pulsémetro mejora su motivacion para entrenar?

Totalmente en desacuerdo En desacuerdo | Ni de acuerdo ni en desacuerdo De acuerdo
10. ¢Esté satisfecho con el uso del pulsémetro en sus entrenamientos?

Totalmente en desacuerdo En desacuerdo | Ni de acuerdo ni en desacuerdo De acuerdo

Gracias por su participacion.

Anexo E. Oficio de autorizacion
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Ley No. 2006-38. Publicada en el Segundo Suplemanto del Reglsiro Oficlal No, 244 dal 5 de obril
del 2006

Tulcan, 02 de febrero de 2024

Senor Magister
Miguel Caicedo T.
Rector de la Unidad Educativa “Vicente Fierro”

Presente.

De mi consideracion

Re?tt)a un cordial y atento saludo, a la vez deseandole éxitos en sus actuales funciones en beneficio de la
institucion.

El motivo c!el presente es darle a conocer que me encuentro cursando la Maestria en Educacion, Tecnologia
€ Innovacion en la Universidad Politécnica Estatal del Carchi y actualmente estoy realizando el trabajo de
titulacion con el tema: “Tecnologia Mévil para el entrenamiento de pruebas de fondo y medio fondo
de los deportistas”

Por lo expuesto anteriormente, solicito muy comedidamente me autorice a realizar la aplicacion de una
entrevista a los docentes del area de Educacion Fisica, como también una encuesta a los estudiantes que
conforman la seleccion de atletismo, para su respectivo analisis de informacion.

Por la favorable atencion y contar con su aprobacion anticipo mis debidos agradecimientos.

do

Atentamente,

a
i+
flote

Lcda/ Lidia Narciza Enriquez.

C.l.: 0400685749

Maestrante de Educacién, Tecnologia e Innovacion
Universidad Politécnica Estatal del Carchi
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Srta. Licenciada
Lidia Narciza Enriquez.
Docente de Educacién Fisica de la U. E. “Vicente Fierro”

Presente,

De mi consideracién

Con un cordial saludo y en atencién a la solicitud emitida el 02 de febrero de 2024, mediante el
cual solicita autorizacién para aplicar una entrevista a los docentes del drea de Educacién Fisica,
como también una encuesta a los estudiantes que conforman la seleccion de atletismo; al
respecto le informo que se autoriza aplicar dichas encuestas y entrevistas para lo que debera

coordinar con los estudiantes y docentes a ser tomados en cuenta.

Atentamente,

ativa “Vicente Fierro”

Direccibn: « |
Ciudadela Sociedad Obrera Calle Juan XXIII y Caciques Tulcanaza
Teléfono: 2980466

Correo: vevicentelierro@gmail.com
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