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Resumen

El trabajo del ejercicio de la fuerza abdominal en los estudiantes es de vital importancia para el
rendimiento fisico. La presente de investigacién tiene como objetivo disefiar un programa de
ejercicios de fuerza abdominal sobre el rendimiento fisico en estudiantes de basica superior de la
Institucién Educativa Hortensia Vasquez Salvador, y evaluar su impacto en el rendimiento fisico
general. La metodologia utilizada en el estudio combina técnicas cualitativas y cuantitativas, de
tipo descriptivo, mediante el método de investigacién de campo. La poblacién de estudio estuvo
constituida por 251 alumnos hombres y mujeres de basica superior. Se aplicé una intervencién de
diez semanas con rutinas especificas de ejercicios para el fortalecimiento abdominal. Se utilizo
como instrumento de valoracién un test de abdominales con dos ejercicios, se observé la
incidencia de las actividades propuestas en relaciéon a la etapa de pres test, el que permitié
conocer el estado actual de los estudiantes. Los resultados permitieron conocer que un gran
numero de estudiantes tienen dificultades en realizar ejercicios de fuerza abdominal, siendo
necesario aplicar una metodologia que permita mejorar la resistencia, fuerza general y postura
de los estudiantes. Por lo tanto, se determina que la aplicacién del programa de ejercicios
propuesto es una herramienta ttil en el entorno educativo y que permite contribuir positivamente
al desarrollo integral de los estudiantes.

Palabras claves: fuerza abdominal; rendimiento fisico; ejercicio; estudiantes.

Abstract

Abdominal strength exercise program on physical performance in upper elementary school
students. Abdominal strength training for students is vitally important for physical performance.
This research aims to design an abdominal strength training program for physical performance
in upper elementary students at the Hortensia Vasquez Salvador Educational Institution and
evaluate its impact on overall physical performance. The study methodology combines qualitative
and quantitative descriptive techniques using field research. The study population consisted of
251 male and female upper elementary students. A ten-week intervention with specific exercise
routines for abdominal strengthening was applied. A two-exercise sit-up test was used as an
assessment instrument. The impact of the proposed activities was observed in relation to the pre-
test phase, which allowed us to understand the students' current status. The results revealed that
a large number of students have difficulty performing abdominal strength exercises, making it
necessary to implement a methodology that improves their endurance, overall strength, and
posture. Therefore, it is determined that the application of the proposed exercise program is a
useful tool in the educational environment and that it contributes positively to the comprehensive
development of students.

Keywords: abdominal strength, physical performance, exercise, students
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La finalidad de esta investigacién es estar al tanto si con la ejecucién de un programa de ejercicios
de fuerza abdominal de 10 semanas de entrenamiento, es posible mejorar en el rendimiento fisico
de estudiantes de basica superior de la Institucién Educativa Hortensia Vasquez Salvador.

La finalidad de esta investigacién es estar al tanto si con la ejecucién de un programa de ejercicios
de fuerza abdominal de 10 semanas de entrenamiento, es posible mejorar en el rendimiento fisico
de estudiantes de basica superior de la Institucién Educativa Hortensia Vasquez Salvador

El deporte es el pilar principal para el 6ptimo funcionamiento del cuerpo humano, puesto que
estudios cientificos comprueban que al realizar ejercicio o actividad fisica tiene un gran dominio
efectivo para mantener en un estado 6ptimo, y el buen funcionamiento de nuestro organismo.

La actividad fisica en el ambito educativo es primordial para optimizar integramente a los
estudiantes. La fuerza abdominal, como parte del core, es esencial en la estabilidad postural,
evitar lesiones, y mejora el rendimiento fisico.

En el periodo de educacién basica superior, los estudiantes atraviesan un periodo de crecimiento
fisico y cognitivo que puede beneficiarse significativamente de programas de ejercicio
estructurados

Diferentes investigaciones han confirmado que la educacién fisica y los programas de ejercicio
tienen un impacto positivo en la salud fisica, como en el mejoramiento pedagégico y el bienestar
emocional, lo que contribuyen al progreso de los alumnos. El movimiento fisico regular en la
adolescencia se relaciona con una disminucién significativa en el riego de desarrollar exceso de
peso y enfermedades crénicas en la adultez

Segln la investigacién realizada por los autores Arenas et al., (2024), reiteran que fomentar el
movimiento fisico es esencial para mejorar la salud. Esta practica contribuye significativamente
al bienestar general y a la prevencién de enfermedades

Como sefiala Pefia Froment & Garcia Gonzalez (2018) en su estudio, que la inactividad fisica,
afecta negativamente la aptitud del movimiento, especialmente en aspectos psicolégicos como la
diversién, la confianza y las relaciones sociales. En cambio, la actividad fisica regular permite
desconectarse de las preocupaciones diarias y mejora el estado de animo.

En el programa de ejercicios de la fuerza abdominal se desarrolla, especificamente los
mecanismos de la técnica, que determinan el rendimiento de la capacidad fisica, fuerza y potencia
de los estudiantes, en la ejecucién de los ejercicios.

Como afirman Méndez & Garcia (2025), el sistema de ejercicios surge como una propuesta
metodolégica de guiar a los alumnos frente a las nuevas tendencias del entrenamiento moderno
de la fuerza abdominal.

Como sostiene Moreno et al., (2023), que el trabajo habitual del movimiento fisico regula, y ayuda
a prevenir enfermedades crénicas, pero una gran parte del alumnado aiin no adopta habitos de

ejercicio que favorezcan su salud.



STAR OF SCIENCES ISSN:3091-1885

O-Q

Segtn lo sefialado por Vite et al. (2020), el test de abdominales es un indicador cominmente
utilizado para evaluar las capacidades fisicas en todos los niveles educativos, destacadndose
especialmente la resistencia de fuerza en su ejecucion.

La ejecucién del test de la fuerza abdominal en el rendimiento fisico en los estudiantes, es un
instrumento primordial en la valoracién de las capacidades fisicas en el &mbito educativo, por lo
que es muy util para medir la resistencia de fuerza, un aspecto transcendental en el desarrollo
fisico de los alumnos.

Segtin Mongraw et al., (2018), la musculatura abdominal forma parte del "core" o niicleo corporal,
que encierra la musculatura del abdomen, la zona lumbar, la pelvis y el suelo pélvico. Este grupo
muscular tiene un papel clave en la estabilizacién del cuerpo, ya que permite que las extremidades
se muevan con mayor coordinacién y eficacia.

Como opinan los autores Parra et al., (2020), que el test de condicién fisica vinculadas con la
aplicacién de la fuerza abdominal, se integran simultaneamente las capacidades condicionales y
coordinativas del estudiante.

La fuerza abdominal no solo mide la capacidad fisica del alumno, sino que también evaltia cdémo
se combinan la coordinacién y la fuerza, reflejando una combinaciéon esencial de destrezas
motrices para un rendimiento fisico mas completo y equilibrado.

Segln Carrera et al., (2018), la técnica abdominal de activacién postural y respiratoria, es un
método de entrenamiento eficaz y seguro, especialmente disefiado para activar y fortalecer de
manera profunda la musculatura del suelo pélvico, al mismo tiempo que perfecciona la apariencia,
la inhalacién y la estabilidad del core.

Como afirma Rodriguez (2017), en su trabajo de investigacién que las personas que practican
ejercicios abdominales hipopresivos son capaces de identificar y describir las expectativas y
beneficios que experimentan al realizar esta actividad.

El deporte es el pilar principal para el 6ptimo funcionamiento del cuerpo humano, puesto que
estudios cientificos comprueban que al realizar ejercicio o actividad fisica tiene un gran dominio
efectivo para mantener en un estado 6ptimo, y el buen funcionamiento de nuestro organismo.

La actividad fisica en el ambito educativo es primordial para optimizar integramente a los
estudiantes. La fuerza abdominal, como parte del core, es esencial en la estabilidad postural,
evitar lesiones, y mejora el rendimiento fisico.

En el periodo de educacién basica superior, los estudiantes atraviesan un periodo de crecimiento
fisico y cognitivo que puede beneficiarse significativamente de programas de ejercicio
estructurados

Diferentes investigaciones han confirmado que la educacién fisica y los programas de ejercicio
tienen un impacto positivo en la salud fisica, como en el mejoramiento pedagégico y el bienestar
emocional, lo que contribuyen al progreso de los alumnos. El movimiento fisico regular en la
adolescencia se relaciona con una disminucién significativa en el riego de desarrollar exceso de

peso y enfermedades crénicas en la adultez
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Segtn la investigacién realizada por los autores Arenas et al., (2024), reiteran que fomentar el
movimiento fisico es esencial para mejorar la salud. Esta practica contribuye significativamente
al bienestar general y a la prevenciéon de enfermedades

Como seflala Pefia Froment & Garcia Gonzalez (2018) en su estudio, que la inactividad fisica,
afecta negativamente la aptitud del movimiento, especialmente en aspectos psicolégicos como la
diversién, la confianza y las relaciones sociales. En cambio, la actividad fisica regular permite
desconectarse de las preocupaciones diarias y mejora el estado de &nimo.

En el programa de ejercicios de la fuerza abdominal se desarrolla, especificamente los
mecanismos de la técnica, que determinan el rendimiento de la capacidad fisica, fuerza y potencia
de los estudiantes, en la ejecucién de los ejercicios.

Como afirman Méndez & Garcia (2025), el sistema de ejercicios surge como una propuesta
metodolégica de guiar a los alumnos frente a las nuevas tendencias del entrenamiento moderno
de la fuerza abdominal.

Como sostiene Moreno et al., (2023), que el trabajo habitual del movimiento fisico regula, y ayuda
a prevenir enfermedades crénicas, pero una gran parte del alumnado ain no adopta habitos de
ejercicio que favorezcan su salud.

Segln lo sefialado por Vite et al. (2020), el test de abdominales es un indicador cominmente
utilizado para evaluar las capacidades fisicas en todos los niveles educativos, destacandose
especialmente la resistencia de fuerza en su ejecucién.

La ejecucién del test de la fuerza abdominal en el rendimiento fisico en los estudiantes, es un
instrumento primordial en la valoracién de las capacidades fisicas en el &mbito educativo, por lo
que es muy util para medir la resistencia de fuerza, un aspecto transcendental en el desarrollo
fisico de los alumnos.

Segin Mongraw et al., (2018), la musculatura abdominal forma parte del "core" o niicleo corporal,
que encierra la musculatura del abdomen, la zona lumbar, la pelvis y el suelo pélvico. Este grupo
muscular tiene un papel clave en la estabilizacién del cuerpo, ya que permite que las extremidades
se muevan con mayor coordinacién y eficacia.

Como opinan los autores Parra et al., (2020), que el test de condicién fisica vinculadas con la
aplicacién de la fuerza abdominal, se integran simultdneamente las capacidades condicionales y
coordinativas del estudiante.

La fuerza abdominal no solo mide la capacidad fisica del alumno, sino que también evaltia c6mo
se combinan la coordinacién y la fuerza, reflejando una combinacién esencial de destrezas
motrices para un rendimiento fisico mas completo y equilibrado.

Segun Carrera et al., (2018), la técnica abdominal de activacién postural y respiratoria, es un
método de entrenamiento eficaz y seguro, especialmente disefiado para activar y fortalecer de
manera profunda la musculatura del suelo pélvico, al mismo tiempo que perfecciona la apariencia,

la inhalacién y la estabilidad del core.
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Como afirma Rodriguez (2017), en su trabajo de investigacién que las personas que practican
ejercicios abdominales hipopresivos son capaces de identificar y describir las expectativas y

beneficios que experimentan al realizar esta actividad.

DESARROLLO

Fuerza abdominal

La fuerza abdominal es un componente esencial del acondicionamiento fisico general, ya que los
musculos de la zona media del cuerpo, el (core, proporcionan estabilidad postural, equilibrio y
soporte para movimientos funcionales. En el contexto educativo, fortalecer esta area puede
prevenir lesiones y mejorar la eficiencia motora de los estudiantes.

Segln Alamilla et al. (2024), destaca que el movimiento fisico influye positivamente en la salud
mental y fisica. El ejercicio frecuente reduce el IMC, aumenta la fuerza muscular y la eficacia del
suefio. Ademads, disminuye la tensién emocional y el nerviosismo en estudiantes.

La ejecucidn del programa de ejercicios para mejorar la fuerza abdominal y fisica, en estudiantes
de basica superior, es fundamental ya que se mejora en el bienestar fisico general. Sin embargo,
su efectividad depende de la motivacién, el acceso a espacios adecuados y el apoyo de los
profesionales de Educacidn Fisica.

Como afirma Granacher et al., (2014), la fuerza de los musculos del tronco o los musculos
centrales es fundamental tanto para el rendimiento deportivo como para las actividades
cotidianas, ya que su entrenamiento puede mejorar aspectos relacionados con la salud y la
habilidad fisica.

Fortalecer la zona abdominal perfecciona el equilibrio postural, ademas que actiia como un factor
protector lesiones y mejora el desempeiio en cualquier movimiento fisico, desde levantar objetos
hasta practicar deportes de alto rendimiento.

De acuerdo con los autores Vera et al., (2005), los programas de ejercicios abdominales son
efectivos para mejorar la fuerza y resistencia muscular, y su éxito depende de factores como el
tipo y nimero de ejercicios, la contracciéon muscular y las caracteristicas del entrenamiento.
Segun los autores Ramirez et al., (2021), los ejercicios abdominales suelen ser poco considerados
en las rutinas de entrenamiento, a pesar que esta actividad es fundamental el perfeccionamiento
del equilibrio, ya que se priorizan otros grupos musculares que mejoran el desplazamiento, pero
no necesariamente la estabilidad corporal.

Es importante recalcar que las rutinas de ejercicios en las horas de Educacién Fisica, se incorpore
la realizacién de acta actividad, que fortalece la parte del core de los estudiantes.

Rendimiento fisico

El rendimiento fisico hace referencia a la capacidad del organismo para ejecutar actividades
fisicas de manera eficiente. En el caso de los estudiantes, la implementacién de un programa de

ejercicios centrado en la estimulacién de la musculatura puede tener un impacto positivo en
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diversos indicadores fisicos, beneficiando a una mejor postura, mayor coordinacién motriz y una
mejora general en la resistencia fisica.

Como opinan los autores Parraci et al., (2021), que las que las capacidades fisicas son congénitas
a cada individuo, determinadas en parte por factores genéticos, y pueden desarrollarse y
perfeccionar mediante una practica constante y estructurada de actividad fisica.

De acuerdo con la OMS (2024), se entiende por actividad fisica cualquier accién motora voluntaria
originada por la contraccién de los musculos esqueléticos que involucra un consumo energético.
Tanto las actividades de intensidad moderada como las intensas tienen efectos beneficiosos para
la salud.

Ejercicio

El ejercicio fisico estructurado, especialmente el que se enfoca en zonas especificas como el
abdomen, debe ser planificado con base en principios cientificos. La frecuencia, intensidad,
tiempo y tipo (principios FITT) son fundamentales para lograr mejoras significativas. En este
estudio, se presume que se aplic6 un programa sistematico de ejercicios abdominales para evaluar
su impacto.

El estudio realizado por Perrea et al. (2020) sostiene que el ejercicio fisico debe ser planeada,
organizada y periddica, ejecutada con una frecuencia adecuada y con el objetivo de perfeccionar
o conservar el estado fisico de las personas.

La actividad fisica encierra un conjunto de ejercicios orientados principalmente al desarrollo de
las habilidades fisicas y funcionales de las personas, lo que contribuye a mejorar la movilidad, la
fuerza y la coordinacién.

Segln Sanchez, K. (2024), el ejercicio fisico es una actividad fundamental en nuestras vidas, ya
sea por eleccién personal o por su necesidad para llevar a cabo las labores diarias.

Dicho de otra manera, la actividad fisica es clave para proteger la salud y optimizar la calidad de
vida, ya que ayuda a la prevencién de enfermedades y mejorar el rendimiento en las actividades
diarias

De acuerdo con Ruiz & Yance (2025), el avance de las capacidades fisicas es esencial en la
preparacién fisica de los jovenes, cuando se consolidan las habilidades necesarias para mantener
una calidad de vida dindmico.

Segln Ruiz y Yance (2025), el avance de las capacidades fisicas es esencial en la preparacién
fisica de los jovenes, ya que se afianzan las habilidades requeridas para sostener un estilo de vida
activo.

Estudiantes

Los alumnos de basica superior, en edades de 11 y 14 afios, de la Institucién Educativa Hortensia
Vasquez Salvador del cantén Santo Domingo, se encuentran en una etapa decisiva de desarrollo
fisico y cognitivo. Por eso, hacer ejercicio en esta etapa no solo los mantiene sanos, sino que
también les da mas confianza, los ayuda a ser mas disciplinados y a rendir mejor en la parte

académica.
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De acuerdo con Qiu et al., (2023), enfatizan que el movimiento fisico es esencial para el bienestar
integral de los educandos, ya que mejora la salud cardiaca, refuerza los musculos y los huesos, y
ayuda a conservar un peso adecuado.

Este nivel educativo constituye una etapa estratégica para la incorporacién de programas de
ejercicio fisico, ya que no solo genera beneficios sostenibles en la energia fisica e intelectual del
estudiantado, como también fortalece su desarrollo integral. Por lo que, esta implementacién
permite evaluar la eficacia de las intervenciones pedagégicas en el area de Educacién Fisica,
aportando evidencias para la mejorar el proceso educativo continuo de los estudiantes.

Fase 1; Adaptacion de la fuerza abdominal (semanas 1-3)

Objetivo: Promover el fortalecimiento progresivo del area abdominal mediante una rutina
planificada de ejercicios enfocados en el desarrollo del core, adecuada a las necesidades y
habilidades de los alumnos de educacién basica superior.

Ejercicios: 1.- Crunches

Ejecucion: Acostado decubito supino dobladas las rodillas y sitta los pies en la superficie, ubica
las manos detras de la cabeza, levanta la parte superior del cuerpo hacia las rodillas, contrae el
area abdominal, asegtirate de conservar la zona lumbar en contacto con la superficie en todo el
movimiento, desciende de forma pausada al punto de partida inicial.

Ejercicio 2.- Plancha

Ejecucion: Acostado de cubito prono (boca abajo), apoyando los antebrazos y las puntas de los
pies a la superficie,

alinea el cuerpo formando una linea recta desde la cabeza hasta los talones, contrae el are
abdominal y mantén la posicién, evita que la pelvis no se caiga ni se eleven

Ejercicio 3.- Elevacion de piernas

Ejecucién: En cubito supino con las piernas rectas, ubica las manos apoyadas en las caderas para
mayor soporte, eleva las piernas juntas hacia arriba, manteniéndolas rectas, desciende
lentamente las extremidades inferiores sin tocar la superficie.

Ejercicio 4.- Bicicleta en el suelo

Ejecucion: Colocarse en cubito supino con las manos detras de la cabeza, eleva las piernas y
flexiona las rodillas a 90 grados, realiza una torsién de tronco llevando el codo derecho en
direccién a la rodilla izquierda, al mismo tiempo que estiras la pierna derecha sin tocar el suelo,
se repite el movimiento al lado contrario.

Ejercicio 5.-Plancha lateral

Ejecucién: Acuéstate de lado mantente en equilibrio utilizando el antebrazo y el borde del pie en
la superficie, conserva la posicién contrayendo los musculos laterales del abdomen.

Ejercicio 6.- Abdominales con rodillas dobladas

Ejecucién: En posicién de cubito supino con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en la
superficie, ubica las manos atras de la cabeza, eleva la parte superior del cuerpo hacia las rodillas

contrae el musculo abdominal, bajar despacio al punto de partida inicial.
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Figura 1

Ejercicio: 1-2-3-4-5-6

Ejercicio 1. Crunches Ejercicio 2. Plancha Ejercicio 3. Elevacion de piernas
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Ejercicio 4. Bicicleta en el suelo Ejercicio 5. Plancha lateral Ejercicio 6. Abdominales con rodillas dobladas
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Fuente: elaboraciéon propia

Fase 2: progresion (semana4-7)

Objetivo: Incrementar la fuerza abdominal en forma progresiva y segura, realizando ejercicios
mas intensos y con buena postura, para endurecer el core y optimizar la condicién fisica en los
estudiantes de educacién basica superior.

Ejercicios 7.- Crunches con peso

Ejecucioén: Se ubican en posicién de cubito supino con las rodillas flexionadas con los pies
situados en la superficie, sujeta una pesa, mancuerna o disco sobre el pecho, levanta el torso en
direcciéon a las rodillas, activando los musculos abdominales y procurando que la zona lumbar
permanezca en contacto con la superficie, desciende de manera controlada hasta volver al punto
de partida.

Ejercicio 8.- Plancha con elevacién de pierna

Ejecucién: Desde la posicién de plancha, apoyando los antebrazos y las puntas de los pies en la
superficie, con el cuerpo alineado desde la cabeza hasta los talones, desde la postura de plancha,
levanta una pierna extendida hacia arriba, asegurandote de que las caderas se mantengan estables
y sin girar, conservar la pierna elevada y la postura firme durante 20 segundos, retorna a la
posicidén inicial, cambia de pierna y repite el ejercicio.

Ejercicio 9.- Elevacién de piernas colgado
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Ejecucién: Colécate en una barra con las manos apartadas al ancho de los hombros y realiza
dominadas, trata de mantener el cuerpo y las piernas unidas, eleva los pies hacia arriba, desciende
lento las piernas a la posicién de inicio.

Ejercicio 10.- Bicicleta en el suelo con peso

Ejecucion: Colocado de cubito supino con las manos detras de la cabeza con un peso leve en cada
mano, eleva las piernas y flexiona las rodillas a 90 grados, traslada el codo derecho en direccién
a la rodilla izquierda mientras extiendes la pierna derecha, cambia la accién de trasladar el codo
izquierdo en direccién a la rodilla derecha.

Ejercicio 11.- Plancha lateral con elevacién de cadera

Ejecucion: Colécate de lado apoyando el antebrazo y el pie en el piso, eleva las caderas hasta
establecer una linea recta desde la cabeza hasta los pies, baja las caderas hacia el suelo sin tocarlo
e inmediatamente eleva nuevamente.

Ejercicio 12.- Abdominales en V

Ejecucion: Colécate de cubito supino con las piernas estiradas y los brazos extendidos por encima
de la cabeza, eleva las piernas y el torso de manera paralela, procurando tocar los pies con las
manos, manteniendo las piernas y los brazos alineados durante el movimiento, baja lentamente
a la posicién inicial.

Figura 2

Ejercicio: 7-8-9-10-11-12

Ejercicios 7. Crunches con peso Ejercicio 8.Plancha con elevacién de pierna Ejercicio 9.Elevacion de piernas colgado
2 - ) ey
f‘/// S o2 i o
‘ k* ha .“i’\ .
- v
Ejercicio 10. Bicicleta en el suelo con peso Ejercicio 11. Plancha lateral con elevacion de cadera Ejercicio 12.Abdominales en V
O A o ©o
SN e 7

s

Fuente: elaboracién propia

Y L

Objetivo: Potenciar al maximo la funcionalidad del core a través de ejercicios abdominales

Fase 3 intensificacion (semanas 8-10)

intensivos, orientados al desarrollo de la resistencia muscular y la mejorar el equilibrio postural

en estudiantes de educacién basica superior.
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Ejercicio 13.- Crunches con peso adicional

Ejecucién: Situado de cubito supino con las rodillas flexionadas y los pies fijos en el piso, sujeta
una pesa, mancuerna o disco en el pecho, eleva el torso en direccién a las rodillas, activando los
musculos abdominales y procurando que la zona lumbar permanezca en contacto con la superficie,
desciende de manera controlada hasta volver al punto de partida.

Ejercicio 14.- Plancha con movimiento de brazos.

Ejecucién: Se ubica en posiciéon de plancha alta, manteniendo las manos y las puntas de los pies
en el piso, conserva el cuerpo en linea recta desde el inicio de la cabeza hasta los talones, alterna
levantando un brazo hacia adelante, manteniendo el equilibrio y la estabilidad del cuerpo,
conserva la postura por un tiempo de 30 segundos.

Ejercicio 15.- Elevacion de piernas con giro.

Ejecucion: Colocado de cubito supino con las piernas extendidas, coloca las manos debajo de las
caderas para un mayor soporte, eleva las piernas juntas hacia el techo, manteniéndolas rectas,
gira las caderas hacia un lado mientras bajas las piernas lentamente, regresa al centro y repite
hacia el otro lado.

Ejercicio 16.- Bicicleta en el suelo con resistencia.

Ejecucion: Colocado de cubito supino con las manos detras de la cabeza y una banda de resistencia
alrededor de los pies, eleva las piernas y flexiona las rodillas a 9o grados, realiza una torsién de
tronco llevando el codo derecho en direccién a la rodilla izquierda, al mismo tiempo que estiras
la pierna derecha contra la resistencia, se repite el movimiento al lado contrario.

Ejercicio 17.- Plancha lateral con peso.

Ejecucion: Acuéstate de lado apoye el antebrazo y ubica los pies en el piso, sostén una pesa ligera
en la mano libre, levanta las caderas hasta establecer una linea recta desde el inicio de la cabeza
hasta los pies, conserva la postura por el tiempo de 20 segundos.

Ejercicio 18.- Abdominales con giro ruso.

Ejecucion: Ubicarse en el suelo con las rodillas flexionadas y los pies levemente elevados, sostén
una pesa o balén medicinal con las dos manos, gira el torso hacia un lado, trasladando la pesa
hacia el piso, vuelve al centro y gira hacia el otro extremo.

Figura 3

Ejercicio 13-14-15-16-17-18

11
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Ejercicio 13. Crunches con peso adiciona Ejercicio 14. Plancha con movimiento de brazos Ejercicio 15. Elevacion de piernas con giro
© S e s
L 4

P ok
V@"“ D T SN

Ejercicio 16. Bicicleta en el suelo con resistencia Ejercicio 17. Plancha lateral con peso Ejercicio 18. Abdominales con giro ruso

%, .

| . L

Fuente: elaboracién propia

2. Metodologia
Para iniciar el proceso investigativo, se disefi6é y aplicé un consentimiento informado con respaldo

legal, firmado por los representantes legales de los menores que integran la muestra de estudio.
En la que se detall6 de manera precisa el desarrollo de la investigacién.

La metodologia utilizada en el estudio combina técnicas cualitativas y cuantitativas, de tipo
descriptivo, mediante el método de investigaciéon de campo, cuyo propésito fue recopilar
informacidén relevante de los alumnos de basica superior de la Institucién Educativa Hortensia
Vasquez Salvador. Lo que permitieron generar datos reales que sustentan el logro de los objetivos
investigativos

Este enfoque posibilité una comprensién integral del fendmeno investigado, al integrar analisis
cuantitativos y cualitativos que permitieron obtener resultados validos y confiables a nivel
individual, de cada alumno.

El propésito de la investigacién fue analizar el efecto del entrenamiento de fuerza abdominal en
el rendimiento fisico de los alumnos, con el fin de identificar su influencia tanto en la condicién
fisica general y como prevenir problemas de lesiones. Los profesores que imparte la clase de
Educacién Fisica estuvieron a cargo de instruir a los estudiantes en la ejecucién adecuada de los
ejercicios, proporcionando una explicacién detallada del procedimiento correspondiente en la
ejecucion del test.

Para la ejecucién de esta investigacién, se aplicé un pre test de fuerza abdominal a once cursos
correspondientes a los niveles de octavo, noveno y décimo afio de educacién basica superior. La

muestra, seleccionada de forma intencional, estuvo compuesta por 251 estudiantes, de sexo

12
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masculino y femenino con edades comprendidas entre los 11 y 14 aflos, todos debidamente
matriculados en la Unidad Educativa Hortensia Vasquez Salvador.

La aplicacion del pre test se llevd a cabo durante en las horas de Educacién Fisica, con el propésito
de valorar el rendimiento fisico y el nivel de fuerza abdominal de cada alumno. Esta fase inicial
permitié obtener datos objetivos sobre la condicién fisica individual, lo que facilit6 el disefio e
implementacién de un programa de entrenamiento enfocado en el desarrollo de la fuerza
abdominal. El programa se aplicé a lo largo de diez semanas durante las sesiones de Educacién
Fisica, con el fin de analizar su impacto en el rendimiento fisico de los alumnos de bésica superior.
La poblacién de estudio realizo un pre test de abdominales, el cual consisti6 en ejecutar la mayor
cantidad de repeticiones posibles en un minuto. Para el registro de los resultados obtenidos por
cada estudiante, se emple6 una ficha técnica disefiada especificamente para este propdsito. La
obtencién de los datos se efectud en un periodo de dos semanas.

Los datos obtenidos a través de los formatos de registro fueron depurados y organizados
utilizando el software estadistico SPSS, versiéon 26. Posteriormente, se empledé un analisis
descriptivo a las variables contempladas en el estudio. Los resultados fueron agrupados,
analizados e interpretados, lo que permitié fundamentar las conclusiones del estudio.

3. Tabla 1. Descripcién del test de abdominales en 1 minuto

items Ejercicio Desarrollo Valoracion
prueba se lleva a cabo en el campo de juego o en | Excelente
1 Abdominales con | un 4&rea previamente delimitada para la | Muy Bueno

rodillas dobladas | actividad. Cada jugador debe ejecutar la mayor | Bueno
cantidad posible de abdominales en el lapso de | Malo
un minuto, sin pausas, manteniendo en todo | Regular
momento una técnica correcta. Para un
desarrollo adecuado del test, es imprescindible
contar con un cronémetro y un silbato que
marquen el inicio y fin del tiempo establecido.
ejercicio se realiza en parejas, donde un
compafiero colabora sujetando con firmeza las
piernas del participante que realiza los
abdominales, con el fin de asegurar la
estabilidad, prevenir lesiones y garantizar una
ejecucién técnica adecuada.

La prueba se lleva a cabo en el campo de juego o | Excelente

2 Crunches en un &rea previamente delimitada para la | Muy Bueno
actividad. Acostado en dectbito supino con las | Bueno
rodillas flexionadas y las plantas de los pies en | wMalo
contacto con el suelo. Coloca las manos en la
regién occipital. Eleva el tronco superior en
direccién a las rodillas mediante la contraccién
de los musculos rectos abdominales. Mantén la
contraccién en el punto méaximo y desciende
lentamente hasta la posicién inicial, controlando
el movimiento para evitar lesiones.

Regular

Fuente: Elaboration propia
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Tabla 2. Equivalencia de Baremos (Cuartiles)

Calificacién Repeticiones
Excelente >60
Muy bueno 50-59
Bueno 40-49
Malo 30-39
Regular <30

Fuente: Elaboracién propia

Las frecuencias correspondientes a los resultados del pretest y post test obtenidos por los
estudiantes de basica superior de la Institucién Educativa Hortensia Vasquez fueron registradas
con base en los cuartiles establecidos en la Tabla 2.

Tabla 3. Niimero de repeticiones del pre test y post test de los ejercicios de abdominales en un

minuto
Pre test Frecuencia  Pre test Frecuencia  Post test Frecuencia  Post test Frecuencia
Equivalencia Equivalencia Equivalencia Equivalencia
Ejercicio 1 Ejercicio 2 Ejercicio 1 Ejercicio 2
Excelente 14 Excelente 0 Excelente 51 Excelente 14
MuyBueno 20 MuyBueno 12 MuyBueno 86 MuyBueno 41
Bueno 70 Bueno 32 Bueno 75 Bueno 100
Malo 106 Malo 116 Malo 37 Malo 72
Regular 41 Regular 91 Regular 2 Regular 24
Total 251 251 251 251

Fuente: Elaboracién propia.

4. Resultados

A partir de los resultados obtenidos en la aplicacién del pretest de fuerza abdominal, se evalué el
rendimiento fisico de los alumnos de basica superior, en edades de 11 y 14 afios. La prueba
consistié en la ejecucién de dos ejercicios de fuerza abdominal, cuyos resultados fueron
clasificados segin una escala valorativa que incluye las categorias: malo, regular, bueno, muy
bueno y excelente. El Grafico 1 presenta en detalle los resultados obtenidos en esta fase del pre
test.

De acuerdo a los resultados se establece que el 16,34% de los estudiantes, tienen un rendimiento
de regular, el 42,23%, tienen una eficacia de malo; el 27,88% de los estudiantes tienen una
eficacia de bueno; el 8,37% tienen una eficacia de muy bueno; mientras que el 5,19% de los
estudiantes tienen un rendimiento de excelente.

El que lo que respecta al grupo de edades de 11 afios, se evidencia que el 15,94% tienen un
rendimiento entre regular y malo, el 3,98% su eficacia es buena, y solo el 0,80% de los
estudiantes tienen una eficacia de muy bueno y excelente. En edades de 12 afios, el 27,89%, tienen
una eficacia de regular y malo, el 4,78% su eficacia es buena, mientras que el 3,59% su eficacia

es entre muy buena y excelente.
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En el grupo de edades de 13 afios, se puede observar que el 11,56% su rendimiento es entre regular
y malo, el 9,16% su rendimiento es bueno, el 3,59% su rendimiento es entre muy bueno y
excelente. Mientras que, en el grupo de edades de 14 afios, el 3,18% su rendimiento esta entre
regular y malo, el 9,96% su rendimiento es bueno, y el 5.58% su rendimiento esta entre muy

bueno y excelente.

Resultados del Pre Test
Pre Test

B REGULAR
W maLO

W BUENC

B MUy BUENO
O EXCELENTE

11 afnos 12 afos 13 afos 14 anos

Edad de los estudiantes
En el grafico nimero 2, los resultados obtenidos, se comprueba que el 0,80% de su rendimiento

esregular, el 14,74% su rendimiento es malo, el 29,88% de estudiantes su rendimiento es bueno,
el 34,26% su rendimiento es muy bueno, mientras que el 20,31% de los estudiantes su
rendimiento es excelente.

En comparacién al grupo de edades, se evidencia que, en la edad de 11 afios, el 4,39% su
rendimiento es entre regular y malo, el 7,57% su rendimiento es bueno, el 8,76% su rendimiento
esta entre muy bueno y excelente. En el grupo de 12 afios se evidencia que el 7,97% su rendimiento
es malo, el 13,55% su rendimiento es bueno, y el 14,74% de los estudiantes el rendimiento esta
entre muy bueno y excelente.

En el grupo de estudiantes de 13 afios se evidencia que, 1,59% su rendimiento es malo, el 6,37%
su rendimiento es bueno, y el 16,33% su rendimiento esta entre muy bueno y excelente. En el

grupo de 14 afos se puede evidenciar que el 1,59% su rendimiento es malo, el 2,39% su

rendimiento es bueno, mientras que el 14,74% su rendimiento esta entre muy bueno y excelente.
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Resultados del Post Test
Post Test

H REGULAR
W maLO

W BUENO

E MmUY BUEND
O EXCELENTE

|| l
16
6,37% [56.37%

11 afios 12 afos 13 anos 14 afos

Edad de los estudiantes

5. Discusién
La presente investigacién ha demostrado de manera efectiva que existe una relaciéon entre una

técnica inadecuada al ejecutar fuerza abdominal y el rendimiento fisico de los estudiantes de
basica superior. El andlisis estadistico descriptivo de la variable vinculada en la aplicacién de la
prueba revela que el 16,34% de los estudiantes tienen un rendimiento de regular en la ejecucién.
Los resultados obtenidos son similares a la investigacién realizada por Moreno et al., (2023) en
la que los efectos del programa de fuerza abdominal en el rendimiento fisico de los estudiantes,
muestran una distribucién proporcional en todos los ejercicios, con una mayoria de estudiantes
alcanzando un nivel aceptable de repeticiones, lo cual impactaria positivamente en su resistencia
y condicién fisica general.

Mejorar la fuerza abdominal no solo potencia el rendimiento fisico, sino que también ayuda al
progreso de la autoestima y aumenta la motivacién para participar en actividades deportivas.
Estos hallazgos refuerzan la importancia de integrar programas especificos de ejercicio en el
curriculo escolar, promoviendo héabitos saludables desde edades tempranas y un bienestar

integral en los estudiantes.

6. Conclusion
El programa de ejercicios de fuerza abdominal aplicado a estudiantes de basica superior ayudo a

mejorar significativamente en su rendimiento fisico. Por ello, se recomienda incorporarlo de
manera sistematica en las horas de Educacién Fisica, como una estrategia efectiva para promover
la salud, el rendimiento y el desarrollo integral de los estudiantes.

El programa de dos ejercicios de fuerza abdominal es eficaz para estudiantes de 11-14 afios, con
un acrecentamiento dominante del 41%, luego de la realizacién del post test, en las categorias de

alto rendimiento de muy bueno y excelente.
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Aunque hay mejoras en todas las edades, el mayor impacto es a partir de los 13 afios, lo que
sugiere que los contenidos pueden priorizarse, especialmente en las edades menores, con énfasis
en técnico y ludico.

La presencia de un porcentaje de estudiantes con bajo rendimiento tras la aplicacién del programa
de ejercicios de la fuerza abdominal, se evidencia la necesidad de incorporar estrategias
complementarias que aseguren una mejora mas equitativa de todos los estudiantes

Finalmente se puede concluir que al realizar las clases con mayor frecuencia por semana podria
entregar mejoras en la musculatura abdominal y una mayor satisfaccién y percepcién de esfuerzo

en las sesiones planificadas.
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