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RESUMEN

La  investigaci6n  tuvo  como  objetivo  determinar  la  incidencia  del  Cardio  Box  como
estrategia  pedag6gica  para  el  mejoramiento de las capacidades fisicas de los adultos del
Centro  de  Desarrollo  Comunitario  EI  Aromo.   El  estudio  se  desarroll6  bajo  un  enfoque
cuantitativo,  de  tipo  aplicado,  con  disefio  preexperimental  de  un  solo  grupo  con  medici6n
pretest y postest.  La  muestra estuvo  conformada  por  13  adultos,  seleccionados  mediante
muestreo no probabilistico par conveniencia. Para la recolecci6n de datos se aplic6 el Senior
Fitness Test, orientado a valorar la fuerza de miembros inferiores y superiores, la resistencia
aer6bica,  Ia flexibilidad,  la  agilidad  y el  equilibrio  dinamico. Ademas,  se  utiliz6  una  guia  de
observaci6n para registrar la participaci6n, asistencia, coordinaci6n motriz, ejecuci6n tecnica,
motivaci6n  y  cumplimiento  de  las  actividades.  La  intervenci6n  consisti6  en  sesiones  de
Cardio Box estructuradas en calentamiento, parte principal y vuelta a la calma. Los resultados
evidenciaron mejoras en las capacidades fisicas evaluadas, especialmente en la resistencia
aer6bica,   fuerza   muscular,   coordinaci6n   y   equilibrio.   Se   concluye   que   el   Cardio   Box
constituye una estrategia pedag6gica pertinente para promover la actividad fisica en adultos,
ya  que  integra  ejercicios  cardiovasculares,  movimientos  coordinativos,  trabajo  funcional  y
dinamicas  grupales  que  favorecen   la  condici6n  fisica,   la  pardcipaci6n  comunitaria  y  el
bienestar general.

Palabras  clave:  Cardio  Box,  estrategia  pedag6gica,  capacidade§  fisicas,  adultos,  Senior
Fitness Test.

ABSTRACT

The objective of this research was to determine the impact of Cardio Box as a pedagogical
strategy  for  improving   the   physical   capabilities   of  adults  at  the   EI  Aromo  Community
Development  Center.  The  study  employed  a  quantitative,  applied  approach  using  a  pre-
experimental,  single-group  design  with  pre-test  and  post-test  measurements.  The  sample
consisted   of   13   adults   selected   through   non-probability   convenience   sampling.   Data
collection  involved  the  Senior  Fitness  Test,  designed  to  assess  lower  and  upper  body
strength,   aerobic   endurance,   flexibility,   agility,   and   dynamic   balance.   Additionally,   an
observation guide was used to record participation, attendance, motor coordination, technical
execution, motivation, and adherence to activities. The intervention consisted of Cardio Box
sessions structured  into a  warm-up,  a  main workout phase,  and  a cool-down. The  results
showed   improvements   in   the   physical   capabilities   assessed,    particularly   in   aerobic
endurance,  muscle strength, coordination, and balance.  It is concluded that Cardio Box is a
suitable  pedagogical  strategy for promoting  physical  activity among  adults,  as it integrates
cardiovascular exercises, coordination movements, functional training, and group dynamics
that foster physical fitness, community participation, and overall well-being.

Keywords:  Cardio  Box,  pedagogical  strategy,  physical  capabilities,  adults,  Senior  Fitness
Test.
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INTRODUCC16N

La  actividad  fisica  constituye  una  pfactica  necesaria  para el  cuidado de  la salud,  el
bienestar  y  la  calidad  de  vida  de  las  personas  adultas.  En  este  sentido,  Medina  (2003)
sostiene que "el ejercicio es, sin lugar a duda, uno de los mss importantes medios de salud"

(p. 64),  siempre que se  realice de forma regular y con  una orientaci6n adecuada.  Por ello,
las  propuestas  pedag6gicas  vinculadas  al  movimiento  corporal  deben   responder  a   las
necesidades, posibilidades y condiciones fisicas de quienes participan.

De  manera  general,  la  pfactica sistematica  de  ejercicios contribuye al  desarrollo  de
capacidades fisicas como la resistencia, la fuerza y la flexibilidad.  Medina (2003) sefiala que
un   programa   global   de   ejercicios   debe   centrarse   en   tres   cualidades   fundamentales:
flexibilidad,  resistencia  y fuerza  (p.  64). Asimismo,  Ceballos  Gurrola  et al.  (2012)  explican

que, en adultos y personas mayores, la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la
flexibilidad,  la  composici6n  corporal  y  la  capacidad  de  desplazamiento  son  componentes
importantes para promover la salud fisica.

En  esta  misma  linea,  Chavez Samperio et al.  (s.  f,)  indican  que  los  programas  de
adecuaci6n fisica en adultos deben considerar la frecuencia,  intensidad,  duraci6n y tipo de
actividad. Ademas, recomiendan que las actividades involucren grandes grupos musculares
y puedan mantenerse de forma continua, como camjnata, ciclismo, danza aerobia, bailes o
nataci6n. Por consiguiente, las estrategias pedag6gicas aplicadas a la actividad fisica deben
ser planificadas, progresivas y adaptadas al grupo participante.

En cuanto a los antecedentes investigativos, P6rez-Ruiz y L6pez-Gamboa (2023), en
su estud.io tjifulado  Mejoramiento de capacidades fisicas y funcionales en el  adulto  mayor
ned/.anfe un prograna de e/.ere/.c/.os #s/.cos, tuvieron como objetivo mejorar las capacidades
fisicas   y   funcionales   en   adultos   mayores   mediante   un   programa   de   ejercicios.   La
investigaci6n  se  orient6 a  la  aplicaci6n  de  una  propuesta  de  actividad  fisica  estructurada.
Como principal hallazgo, los autores reportaron beneficios asociados al mejoramiento de las
capacidades fisicas y funcjonales de los participantes.

Por su parfe, Lema Villalba et al. (2021 ), en la investigaci6n F/tr}ess de combate en e/
desarrollo de la resistencia aer6bica de practicantes de Ambato, Ecuador, plaritearon como
objetivo  determinar  la  incidencia  de  la  pfactica  del  fitness  de  combate  en  los  niveles  de
resistencia  aer6bica.  Metodol6gicamente,  aplicaron  el test de Course  Navette en  pretest y
postest, con una intervenci6n de fitness de combate durante seis semanas, cuatro dias por
semana y una hora por sesi6n. Entre sus hallazgos principales se evidenci6 una mejora en
los  niveles  de  resistencia  aer6bjca,   tanto  en   hombres  como  en   mujeres,   Iuego  de   la
intervenci6n.

Asjim.ismo, Chavarro ct al. (2025), en el esitudiio Ejeroicio fisico y envejecimiento saludable:
impacto sobre el bienestar general y la ap{itud fisica en adultos mayores, anal.izaron el Ofecto
del  ejercicio  fisico  sobre  el  bienestar  general  y  la  aptitud  fisica  en  adultos  mayores.  Este
antecedente  resulta  importante  porque  relaciona  la  actividad  fisica  con  el  envejecimiento



saludable  y  con   la  mejora  de  la  condici6n  fisica,   lo  cual   permite  comprender  que   los

programas de ejercicio no solo tienen un valor fisico, sino tambi6n social y preventivo.

De igual forma, Alves-Miranda et al. (2025), en Bore4Age/.ng.. /nvesf/.gando /os efecfos
del boxeo y entrenamiento multicomponente en la salud de los adultos mayores, propustieron
un  protocolo  cuasiexperimental  para  estudiar  los  efectos  del  boxeo  y  del  entrenamiento
multicomponente en  adultos  mayores.  Este antecedente se relaciona directamente con  la
presente investigaci6n, porque reconoce el boxeo adaptado como una altemativa accesible
y  de  bajo  costo,  con  posibles  beneficios  para  la  salud  y  la  prevenci6n  de  caidas  en  esta
poblaci6n.

Desde   el   contexto   ecuatoriano,   el   trabajo   de   Lema   Villalba   et   al.   (2021)   es
especialmente relevante,  porque demuestra que las pfacticas corporales relacionadas con
el   fitness  de   combate   pueden   ser  utilizadas   para   mejorar   la   resistencia  aer6bica   en
participantes de Ambato.  En consecuencia, estas evidencias permiten sustenfar el uso del
Cardio Box como una estrategia pedag6gica activa, ritmica y motivadora, capaz de combinar
movimientos de combate adaptados con ejercicios cardiovasculares.

En   el   Centro  de  Desarrollo  Comunitario  EI  Aromo  se  identifica  la   necesidad  de
implementar actividades fisicas que sean dinamicas, seguras y motivadoras para los adultos.
En  este  escenario,  el  Cardio  Box  representa  una  altemativa  pertinente,  ya  que  integra
movimientos  coordinados,  trabajo  cardiovascular  y  participaci6n  grupal.  Ademas,  puede
adaptarse   a   diferentes   niveles  de   condici6n  fisica,   lo   cual   favorece   la   inclusi6n   y  la

permanencia de los participantes.

Por   lo   tanto,   la   presente   investigaci6n   titulada   E/  Card/.o  Box  como   estrateg/.a
pedag6gica pare el  mejoramiento de las capacidades fisicas de los adultos del Centro de
Desarro//a Comun/'fan.o E/Aroma tiene como objetivo determinar la incidencia del Cardio Box
en  el  mejoramiento  de  las  capacidades  fisicas de  los  adultos  participantes.  Para  ello,  se
plantea una metodologia cuantitativa, con disefio preexperimental, mediante la aplicaci6n de
pruebas fisicas antes y despu6s de la intervenci6n.

Finalmente, el aporte de este estudio radica en proponer una estrategia pedag6gica
contextualizada, recreativa y funcional para fortalecer las capacidades fisicas de los adultos
del Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo, contribuyendo asi a la promoci6n de habitos
activos, al bienestar fisico y a la participaci6n comunitaria.

Pregunta de investigaci6n:

£C6mo incide el Cardio Box como estrategia  pedag6gica en el  mejoramiento de las
capacidades fisicas de los adultos del Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo?

Objetivo general:

Determinar   la   incidencia   del   Cardio   Box   como   estrategia   pedag6gica   para   el
mejoramiento de las capacidades fisicas de los adultos del Centro de Desarrollo Comunitario
EI Aromo.
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Objetivos especificos:

1.   Diagnosticar el estado inicial de las capacidades fisicas de los adultos del Centro de
Desarrollo Comunitario EI Aromo.

2.   Aplicar una estrategia pedag6gica basada en el Cardio Box para el desarrollo de las
capacidades fisicas.

3.   Evaluar los cambios producidos en las capacidades fisicas de los adultos despu6s de

la aplicaci6n del Cardio Box. Justificaci6n

Desde esta orientaci6n, la presente investigaci6n se justifica porque en el Centro de

Desarrollo  Comunitario   EI  Aromo  existe   la  necesidad   de   promover  actividades  fisicas

organizadas, motivadoras y adaptadas a los adultos, con el fin de favorecer el mejoramiento

de  sus capacidades fisicas  mediante  una  estrategia  pedag6gica dinamica como el  Cardio

Box.

En  primer  lugar,  la  investigaci6n  posee  relevancia  social.  porque  responde  a  una

necesidad comunitaria  relacionada  con  la  pfactica de actividad fisica en  adultos.  EI Cardio

Box puede convertirse en una alternativa accesible para fortalecer la resistencia, la fuerza,

la  flexibilidad  y  la  coordinaci6n,  favoreciendo  al  mismo  tiempo  la  integraci6n  grupal  y  la

participaci6n  activa.  En  este  sentido,  Hurtado  de  Barrera  (2010)  explica  que  la  relevancia

social se relaciona con la utilidad de la investigaci6n en la soluci6n de problemas humanos y

con su aplicaci6n concreta en el contexto correspondiente.

Asimismo, el estudio tiene relevancia cientifica, ya que permitifa generar informaci6n

sobre la aplicaci6n del Cardio Box como estrategia pedag6gica en un contexto comunitario

especifico.  Esto  es  importante  porque  aporta  evidencias  sobre  una  pfactica  fisica  poco

abordada en adultos dentro del campo de la Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte. De

acuerdo con  Hurtado de Barrera (2010),  la relevancia cientl'fica consiste en determinar si el

estudio  contribuye  con   nuevos  conocimientos,   instrumentos,   t6cnicas  o   m6todos   para

comprender mejor un fen6meno.

De  igual  manera,  la  investigaci6n  presenta  relevancia  pedag6gica,  porque  propone

una  forma  de  intervenci6n  basada  en  la  planificaci6n,  la  participaci6n  y  la  adaptaci6n  de

ejeroicios a las caracteristicas de los adultos. Por lo tanto, el Cardio Box no se entiende solo

como una actividad fisica, sino como una estrategia de ensefianza que puede organizarse
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mediante sesiones, objetivos,  recursos, evaluaci6n y seguimiento. Esto se relaciona con el

Plan de lltulaci6n de la carrera, el cual orienta los trabajos de integraci6n curricular hacia la

detecci6n  de  necesidades  y  el  desarrollo  de  propuestas  metodol6gicas  para  intervenir o

mejorar los resultados en contextos educativos y comunitarios.

Ademas,  el  trabajo  posee  relevancia  pfactica,  porque  sus  resultados  pod fan  servir

como  base  para  disefiar  programas  fisico-recreativos  dirigidos  a  adultos  del  Centro  de

Desarrollo Comunitario EI Aromo. Tambi6n puede orientar a docentes, entrenadores y futuros

profesionales  de  la   actividad   fisica  en   la  selecci6n   de  estrategias  activas,   seguras  y

motivadoras para grupos comunitarios.

Finalmente,  la  investigaci6n  tiene  relevancia  personal  y profesional,  porque  permite

aplicar los conocimientos adquiridos durante la formaci6n en la carrera de Pedagogia de la

Actividad  Fisica y Deporte. A trav6s de este estudio,  la  estudiante fortalece  competencias

relacionadas con el diagn6stico, Ia planificaci6n, la intervenci6n pedag6gica y la evaluaci6n

de resultados, aspectos necesarios para su futuro desempefio profesional.
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MARCO TEORICO

1. Fundamentaci6n te6rica de la investigaci6n

La actividad fisica constituye uno de los principales pilares para la conservaci6n de la

salud  y  el  bienestar  de  las  personas  a  lo  largo  del  ciclo  vital.  Su  practica  regular no  solo

contribuye  al  desarrollo  y  mantenimiento  de  las  capacidades  fisicas,  sino  que  tambi6n

favorece el funcionamiento de los sistemas cardiovascular, respiratorio, musculoesquel6tico

y neurol6gico. En el ambito de la Pedagogia de la Actividad Fisica y el  Deporfe, la actividad

fisica  representa  un  medio  educativo  que  promueve  estilos  de  vida  saludables  mediante

estrategias  metodol6gicas  que  incentivan  la  participaci6n,  Ia  autonomia  y  el  aprendizaje

permanente.

En  el  contexto  de  la  presente  investigaci6n,  la  fundamentaci6n  te6rica  parte  del

analisis de  la actividad fisica como elemento esencial  para  comprender posteriormente el

Cardio Box como estrategia pedag6gica dirigida al mejoramiento de las capacidades fisicas

de los adultos del Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo.

1.1 Actividad fisica y salud

La  relaci6n entre la actividad fisica y la salud  ha sido ampliamente documentada en

las ciencias  del  ejercicio. Actualmente  existe  consenso  en  que  la  pfactica  sistematica  de

actividades corporales favorece la prevenci6n de enfermedades, mejora la condici6n fisica y

contribuye  al  bienestar  fisico,   psicol6gico  y  social  de  las   personas.   En  consecuencia,

promover habitos activos representa una estrategia fundamental para mejorar la calidad de

vida de la poblaci6n adulta.

1.1.1  Actividad fisica

La   actividad   fisica   constituye   un   concepto   amplio   que   engloba  todos   aquellos

movimientos corporales que implican  un  gasto energ6tico superior al estado de  reposo. A

diferencia  de otras  pfacticas  mss especificas,  comprende tanto  las actividades  realizadas

durante    el    trabajo    como    aquellas    relacionadas    con    las    labores    dom6sticas,    el

desplazamiento, el tiempo libre y la recreaci6n.

En  este  sentido,  la  Organizaci6n  Panamericana  de  la  Salud,  citada  por  Ceballos

Gurrola, Alvarez Bermddez y Medina Rodriguez (2012), define la actividad fisica como "todos
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los movimientos de la vida cotidiana,  como trabajo, actividades diarias,  recreaci6n, ejercicio

y actividades deportivas" (p. 4).

Esta  definici6n  evidencia  que  la  actividad  fisica  no  debe  limitarse  dnicamente  a  la

practica deportiva, sino que comprende cualquier movimiento corporal capaz de incrementar

el  gasto  energ6tico.   Desde  esta  perspectiva,  caminar,   subir  escaleras,   realizar  labores

dom6sticas, bailar o participar en actividades recreativas tambi6n constituyen formas validas

de actividad fisica.

Asimismo,   Medina  (2003)  sostiene  que  la  actividad  fisica  representa  uno  de  los

medios mss eficaces para conservar la salud, prevenir enfermedades y mejorar la calidad de

vida,  debido  a  que  favorece  el  adecuado  funcionamiento  del  organismo  y  fortalece  las

capacidades funcionales de las personas.

Por consiguiente,  la actividad fisica debe entenderse como un componente esencial

de los estilos de vida saludables y como un recurso pedag6gico que favorece el desarrollo

integral de quienes la practican.

1.1.2 Ejercicio fisico

Aunque frecuentemente se utilizan como sin6nimos,  la actividad y el ejercicio fisicos

poseen    caracteristicas   diferentes.    Mientras    la   actividad   fisica   comprende   cualquier

movimiento  corporal,   el  ejercicio  fisico  jmplica  una  planificaci6n   previa  orientada   hacia

objetivos especificos relacionados con la salud o el rendimiento fisico.

En este sentido,  Ceballos Gurrola et al. (2012) afirman que "el ejercicio es un tipo de

actividad  fisica  que  se  define  como  movimientos  corporales  planeados,  estructurados  y

repetitivos    realizados    para    mejorar    o    mantener    uno    o    mss    componentes    del

acondicionamiento fisico" (p. 36).

Esta definici6n pone de manifiesto que el ejercicio fisico responde a una programaci6n

sistematica, en la cual se controlan variables como freouencia, intensidad, duraci6n y tipo de

actividad. Gracias a esta planificaci6n es posible alcanzar objetivos especfficos relacionados

con el fortalecimiento muscular, el desarrollo cardiovascular, Ia flexibilidad o la coordinaci6n.

Desde  la  perspectiva  pedag6gica,  el  ejercicio  fisico  constituye  el  principal  recurso

metodol6gico  para  desarrollar  programas  de  intervenci6n  dirigidos  al  mejoramiento de  las
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capacidades fisicas, debido a que permite adaptar las cargas de trabajo a las necesidades y

caracteristicas de cada grupo poblacional.

En consecuencia, el Cardio Box puede considerarse un programa de ejercicio fisico

estructurado,  ya  que  organiza  secuencias  de  movimientos  aer6bicos  y  coordinativos  con

objetivos previamente definidos.

1.1.3 Beneficios de la actividad fisica

La  evidencia cientifica demuestra que la  pfactica  regular de actividad fisica  produce

mdltiples   beneficios  sobre   la   salud  fisica,   mental   y  social.   Estos  efectos   positivos   no

solamente  reducen  el  riesgo  de  enfermedades  cr6nicas,  sino  que  tambi6n  favorecen  la

independencia funcional y la participaci6n en la comunidad.

En   este   sentido,   Ceballos  Gurrola   et  al.   (2012)  sefialan   que   la   actividad  fisica

contribuye a aumentar el bienestar general,  mejorar la salud fisica y psicol6gica, conservar

la independencia funcional, disminuir el riesgo de enfermedades no transmisibles y controlar

afecciones   como   la   obesidad,   la   diabetes   y   la   osteoporosis.  Ademas,   favorece   una

percepci6n positiva del envejecimiento y fortalece la integraci6n social.

De igual manera, los autores destacan que los beneficios alcanzan tambi6n el ambito

social,   puesto  que   la   pfactica   regular  favorece   la   autonomia,  fortalece   las   relaciones

interpersonales,   promueve   nuevas   redes   de   apoyo   y  facilita   una   mayor  participaci6n

comunitaria.

Por otra  parte,  Medina  (2003) considera  que el ejercicio fisico constituye uno de los

recursos mss importantes para conservar la salud, siempre que su pfactica sea sistematica,

progresiva y adaptada a las caracteristicas individuales.

En consecuencia, la actividad fisica trasciende el mejoramiento de la condici6n fisica,

ya que contribuye al bienestar integral del individuo y fortalece su calidad de vida.
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1.1.4 Actividad fisica en adultos

Durante la adultez, la pfactica regular de actividad fisica adquiere especial importancia

debido a que permite conservar la capacidad funcional, prevenir enfermedades asociadas al

sedentarismo y retrasar el deterioro propio del envejecimiento.

Ceballos  Gurrola  et  al.  (2012)  sefialan  que  el  ejercicio  fisico  mejora  la  capacidad

cardiovascular,  la  fuerza  muscular,  la  flexibilidad,  el  equilibrio  y  la  resistencia  muscular.

Ademas, favorece la independencia funcional y reduce el riesgo de caidas,  permitiendo que

los adultos mantengan una mayor autonomia en sus actividades cotidianas.

Asimismo,  los autores sostienen que los  programas de ejercicio deben adaptarse  a

las capacidades individuales, considerando aspectos como la condici6n fisica, el estado de

salud y las caracteristicas funcionales de cada participante.

Estas consideraciones poseen una estrecha relaci6n con la presente investigaci6n, ya

que   el   Cardio   Box   constituye   una   estrategia   pedag6gica   susceptible   de   adaptarse

progresivamente  a  las  capacidades  de  los  adultos  participantes  del  Centro  de  Desarrollo

Comunitario   EI  Aromo.   Esta   caracteristica   facilita   una   pfactica   segura,   participativa   y

motivadora,   favoreciendo  el   desarrollo  de  las  capacidades  fisicas   sin   comprometer  la

integridad de los participantes.

1.1.5 Recomendaciones internacionales para adultos

Las recomendaciones internacionales sobre actividad fisica constituyen un referente

para  el  disefio  de  programas  orientados  a  la  promoci6n  de  la  salud.  En  este  sentido,  Ias

Directrices de la Organizaci6n Mundial de la Salud (OMS) establecen que los adultos deben

acumular  entre  150  y  300  minutos  semanales  de  actividad  fisica  aer6bica  de  intensidad

moderada, o entre 75 y 150 minutos de actividad vigorosa, ademas de incorporar actividades

de fortalecimiento muscular al menos dos dias por semana. Tambi6n recomiendan reducir el

tiempo dedicado a conductas sedentarias y mantener una  pfactica  regular adaptada a  las

capacidades individuales.

Estas  recomendaciones  constituyen  un  fundamento  importante  para  la  presente

investigaci6n,  debido a  que  el  programa  de  Cardio  Box  se  estructura  como  una  actividad
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aer6bica planificada que puede contribuir al cumplimiento de los niveles minimos de actividad

fisica  recomendados  internacionalmente. Asimismo,  al  incorporar ejercicios  coordinativos,

cardiovasculares y de fortalecimiento muscular, esta estrategia favorece el desarrollo integral

de las capacidades fisicas y promueve estilos de vida saludables en la poblaci6n adulta.

1.2 Estrategias pedag6gicas en la actividad fisica

La actividad fisica, ademas de constituir un medio para el mejoramiento de la salud y

el  desarrollo  de  las  capacidades  fisicas,  representa  un  proceso  educativo  que  requiere

planificaci6n,  organizaci6n  y  una  adecuada  intervenci6n  docente.  En  este  contexto,  las

estrategias pedag6gicas adquieren un papel fundamental, ya que orientan la forma en que

se  desarrollan  los  procesos de ensefianza  y aprendizaje,  permitiendo que  las  actividades

respondan  a  las  necesidades,  intereses y caracteristicas de los  participantes.  Desde esta

perspectiva, el Cardio Box trasciende la simple pfactica de ejercicios fisicos para convertirse

en una estrategia pedag6gica capaz de favorecer aprendizajes motores, habitos saludables

y el desarrollo integral de los adultos.

1.2.1  Conceptualizaci6n de las estrategias pedag6gicas

Las estrategias pedag6gicas comprenden el conjunto de procedimientos,  recursos y

acciones que el docente planifica y organiza con el prop6sito de facilitar el aprendizaje. Estas

estrategias  no  se  limitan  a  la  selecci6n  de  ejercicios  o  actividades,  sino  que  incluyen  la

organizaci6n  metodol6gica,  la forma  de interacci6n  con  los  participantes,  la evaluaci6n del

proceso y la adaptaci6n permanente de la ensefianza.

En  este  sentido,  Contreras  Jordan  y  Garcia  L6pez  sostienen  que  la  intervenci6n

didactica   en   Educaci6n   Fisica   debe   sustentarse   en   una   planificaci6n   consciente   que

considere las caracteristicas del contexto, Ios objetivos de aprendizaje y las necesidades de

los estudiantes. Asimismo,  destacan que el  proceso de ensefianza requiere una adecuada

toma de decisiones por parte del docente para favorecer aprendizajes significativos mediante

experiencias motrices contextualizadas.

Desde una perspectiva educativa, las estrategias pedag6gicas constituyen el medio

mediante el cual el  docente transforma los contenidos en experiencias de aprendizaje.  Por

ello,  la  selecci6n  de  una  estrategia  no depende  dnicamente  del  contenido  que  se  desea
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ensefiar,  sino tambi6n de las caracteristicas de la  poblaci6n,  los recursos disponibles y los

resultados que se esperan alcanzar.

En  consecuencia,  en  los  programas  de  actividad  fisica  dirigidos  a  adultos  resulta

indispensable  seleccionar  estrategias  que  promuevan  la  participaci6n,  la  motivacj6n  y  la

progresi6n  gradual  de  las  cargas  de trabajo,  aspectos que favorecen tanto el aprendizaje
motor como el desarrollo de las capacidades fisicas.

1.2.2 Estrategias pedag6gicas en la Educaci6n Fisica

La Educaci6n Fisica contemporanea ha evolucionado desde modelos centrados

exclusivamente en el  rendimiento fisico hacia propuestas orientadas al aprendizaje integral

de  la  persona.  Este  cambio  implica  reconocer  que  e[  movimiento  constituye  un  recurso

educativo capaz de favorecer el desarrollo fisico, cognitivo, emocional y social.

AI respecto, Camerino y Castaher, c.itados en Bases educativas de la actividad fisica

y e/ deporfe, explican que el tratamiento pedag6gico de la activjdad fisica  ha evolucionado

gracias  a  las  corrientes  de  renovaci6n  pedag6gica,  las  cuales  han  incorporado  nuevos
enfoques de estudio,  nuevos escenarios educativos y practicas motrices mss polivalentes.

Asimismo, proponen un enfoque global-sist6mico basado en la interacci6n entre el educador

y el participante, donde el docente asume funciones de animador, comunicador y conductor
de las experiencias motrices.

Esta evoluci6n ha permitido comprender que las actividades fisicas deben organizarse

mediante procesos de ensefianza planificados, donde el participante deja de ser un ejecutor

pasivo de movimientos para convertirse en protagonista de su propio aprendizaje.

De igual manera, Gardufio Dufan et al. (2023) sefialan que la Educaci6n Fisica actual

se encuentra en una transici6n permanente hacia enfoques mss integrales, en los cuales los

modelos  pedag6gicos  aportan  coherencia  a  la  pfactica  docente y favorecen  aprendizajes

significativos mediante propuestas adaptadas a las caracteristicas de los participantes. Los

autores  destacan  que  estos  modelos  representan  altemativas  metodol6gicas  innovadoras

que fortalecen el desarrollo personal y social a trav6s del movimiento.
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Por consiguiente, las estrategias pedag6gicas en la activjdad fisica deben orientarse

a  crear  ambientes  de  aprendizaje  dinamicos,  participativos  e  inclusivos,  favoreciendo  la

construcci6n progresiva de habilidades motrices y capacidades fisicas.

1.2.3 Caracteristicas de las estrategias pedag6gicas en programas de actividad fisica

Las estrategias pedag6gicas aplicadas a la actividad fisica presentan caracteristicas

particulares que las diferencian de una simple rutina de ejercicios. Entre estas caracteristicas

destacan la planificaci6n,  Ia adaptaci6n a las condiciones del grupo,  la progresividad de las

actividades, Ia retroalimentaci6n permanente y la evaluaci6n continua del aprendjzaje.

En  este  sentido,   Contreras  Jordan  y  Garcia  L6pez  indican   que  la   planificaci6n

constituye  una  toma  de  decisiones  permanente  que  permite  organizar  los  contenidos,

seleccionar  metodologias  adecuadas  y establecer  procedimientos  de  evaluaci6n  acordes

con los objetivos educativos. Asimismo, consideran que el docente debe asumir una actitud

reflexiva para adaptar continuamente la ensefianza a las necesidades de los participantes.

Por   otra   parte,   Vazquez   (coord.,   2001)   plantea   que   la   actividad   fisica   debe

desarrollarse en  escenarios educativos formales,  no formales  e  informales,  reconociendo

que   cada   contexto   exige   estrategias   metodol6gicas   diferentes.    Esta   visi6n   resulta

especialmente  pertinente  para  los  programas  comunitarios,  donde  las  actividades  deben

responder a las caracteristicas culturales, sociales y fisicas de la poblaci6n participante.

En consecuencia, una estrategia pedag6gica aplicada en un centro comunitario debe

caracterizarse  por su  flexibilidad,  capacidad  de  adaptaci6n  y  orientaci6n  hacia  el  logro  de

objetivos relacionados con la salud y el bienestar.

1.2.4 La motivaci6n coma elemento de las estrategias pedag6gicas

Uno de los factores que determina el 6xito de las estrategias pedag6gicas es la

motivaci6n de los participantes. Cuando las actividades generan intetes, disfrute y sentido

de logro, aumenta la adherencia a los programas de actividad fisica y mejora la

participaci6n durante las sesiones.

En  este  sentido,  Contreras  Jordan  y  Garcia  L6pez  consideran  que  la  motivaci6n

constituye  uno de  los  componentes  esenciales  de  la  intervenci6n  didactica,  debido a  que
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favorece la implicaci6n activa de los  participantes y fortalece la adherencia hacia estilos de

vida  fisicamente  activos.  Asimismo,  destacan  que  las  estrategias  metodol6gicas  deben

propiciar ambientes donde el aprendizaje resulte significativo y estimulante.

Esta  perspectiva  resulta especialmente relevante  para  la  presente investigaci6n,  ya

que el Cardio Box incorpora mdsica, secuencias ritmicas, movimientos variados y dinamicas

grupales que incrementan el inter6s de los participantes y reducen la monotonia presente en

otros programas tradicionales de ejercicio fisico.

1.2.5 Las estratogias pedag6gicas y el Cardio Box

Las estrategias pedag6gicas adquieren sentido cuando se concretan mediante
propuestas metodol6gicas capaces de responder a las necesidades reales de los
participantes. En este contexto, el Cardio Box redne caracteristicas que permiten
considerarlo una estrategia pedag6gica para el trabajo con adultos, debido a que integra
planificaci6n, progresi6n metodol6gica, adaptaci6n de ejercicios, participaci6n activa y
evaluaci6n continua del desempefio.

Desde  la  perspectiva  de  los  modelos  pedag6gicos,  Gardufio  Duran  et  al.  (2023)

sostienen  que   la   intervenci6n   docente  debe  trascender  la   ensefianza  tradicional   para

promover   experiencias   significativas    mediante    metodologias   activas,    cooperativas   y

contextualizadas,   favoreciendo  tanto  el   aprendizaje  como  el   desarrollo   integral   de  las

personas.

En concordancia con lo anterior, el Cardio Box puede estructurarse mediante sesiones

organizadas,  objetivos  especificos,  secuencias  progresivas  de  aprendizaje  y  actividades

adaptadas al nivel funcional de los adultos. De esta manera, deja de concebirse dnicamente

como   una   modalidad   de   acondicionamiento  fisico   para   convertirse  en   una   estrategia

pedag6gica  que  promueve  el  aprendizaje  motor,  la  motivaci6n,  Ia  interacci6n  social  y  el

fortalecimiento de las capacidades fisicas.

1.3 Cardio Box

EI Cardio Box constituye una modalidad de entrenamiento fisico que ha adquirido una

importante aceptaci6n  en  los dltimos afios debido a su capacidad  para combinar ejercicios

cardiovasculares  con  movimientos  t6cnicos  derivados  del  boxeo  y  otras  disciplinas  de
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combate, sin que exista contacto fisico entre los  participantes.  Su estructura metodol6gica

permite desarrollar simulfaneamente la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la

coordinaci6n,    el    equilibrio,    la   velocidad   de   reacci6n   y   la    condici6n   fisica   general,

convirti6ndose en una alternativa adecuada para programas de actividad fisica orientados a

la salud.

Desde el  ambito de la  Pedagogia de la Actividad  Fisica y el  Deporte,  el  Cardio  Box

representa  una  estrategia  metodol6gica  que  favorece  la  participaci6n  de  los  practicantes

mediante  sesiones  dinamicas,  organizadas  y  progresivas.  Ademas,  la  incorporaci6n  de

mdsica,   secuencias   motrices   y   ejercicios   funcionales   incrementa   la   motivaci6n   y   la

adherencia a la pfactica sistematica del ejercicio fisico.

1.3.1  Conceptualizaci6n del Cardio Box

EI  Cardio  Box,  tambi6n  denominado  Cardio  Boxing  o  Fitness  de  combate,  es  una

modalidad de ejercicio fisico que integra movimientos propios del boxeo utomo el/.ab, cross,

hook   y   upperouf-   con    ejercicios   aer6bicos,    desplazamientos,   trabajo   funcional   y

coordinaci6n  motriz,  ejecutados  sin  oposici6n  ni  contacto fisico  entre  los  participantes.  Su

prop6sito  principal  no es  el  aprendizaje competitivo del  boxeo,  sino el  mejoramiento de la

condici6n fisica y la salud.

Al respecto, Lema Villalba et al. (2021 ) sefialan que el fitness de combate consiste en

un  programa  de  entrenamiento  que  combina  diferentes  ejercicios  cardiovasculares  con

tecnicas   de   combate,    involucrando   todos    los   grupos    musculares   mediante    rutinas

planificadas que favorecen  la resistencia aer6bica y el acondicionamiento fisico. Asimismo,

destacan  que estas sesiones  incorporan  movimientos de pufios,  patadas,  rodillas y codos

sincronizados con la mdsica, Io que incrementa la motivaci6n y facilita la ejecuci6n t6cnica.

Desde  esta  perspectiva,  el  Cardio  Box  puede  entenderse  como  una  modalidad  de

acondicionamiento fisico integral en la que predomjnan movimientos ritmicos, coordinados y

de intensidad  moderada o alta, adaptables a las caracteristicas de cada participante.  Esta

condici6n  lo  convierte  en  una  alternativa  apropiada  para  programas  dirigidos  a  poblaci6n

adulta,    donde    la    seguridad    y    la    progresi6n    metodol6gica    constituyen    aspectos

fundamentales.
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1.3.2 0rigen y evoluci6n del Cardio Box

El  desarrollo  del  Cardio  Box  esta  estrechamente  relacionado  con  la  evoluci6n  del

fitness y con la  incorporaci6n de t6cnicas provenientes de los deportes de combate en los

programas    de    acondicionamiento    fisico.    Durante    las    dltimas    d6cadas,    diferentes

modalidades de entrenamiento comenzaron a integrar movimientos del boxeo con ejercicios

aer6bicos, dando origen a programas cuyo prop6sito principal era mejorar la condici6n fisica

sin los riesgos asociados a la competencia deportiva.

La evoluci6n de estas propuestas respondi6 a la necesidad de ofrecer entrenamientos

mss dinamicos,  motivadores y funcionales. A diferencia del boxeo tradicional, el Cardio Box

elimina el enfrentamiento entre participantes y centra la atenci6n en la ejecuci6n t6cnica de

los movimientos, el control corporal y el desarrollo de las capacidades fisicas.

Actualmente, esta modalidad forma parte de numerosos programas de fitness debido

a   que   combina   ejercicios   cardiovasculares   con   actividades  de  fuerza,   coordinaci6n   y

equilibrio,  permitiendo  adaptar  la  intensidad  segdn  la  condici6n  fisica  de  los  practicantes.

Esta caracteristica facilita su aplicaci6n en contextos educativos, recreativos y comunitarios.

1.3.3 Caracteristicas del Cardio Box

EI   Cardio  Box   presenta   una  serie  de  caracteristjcas   que  explican   su   creciente

utilizaci6n en programas de actividad fisica orientados a la salud.

En primer lugar, se desarrolla mediante sesiones estructuradas, organizadas en fases

de  calentamiento,   parte  principal  y  vuelta  a  la  calma,   lo  que  garantiza  una  adecuada

progresi6n de las cargas de trabajo.

En  segundo  lugar,  utiliza  movimientos derivados  del  boxeo  ejecutados  sin  contacto

fisico, reduciendo considerablemente el riesgo de lesiones y favoreciendo la participaci6n de

personas con diferentes niveles de condici6n fisica.

Asimismo,  incorpora  mdsica  como  elemento  metodol6gico  para  regular el  ritmo  de

ejecuci6n, mejorar la coordinaci6n motriz e incrementar la motivaci6n durante la pfactica.

Finalmente,  integra  ejercicios  funcionales  que  involucran  simultaneamente  el  tren

superior, el tronco y las extremidades inferiores, favoreciendo un trabajo corporal global.
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Estas caracteristicas convierten al Cardio Box en una modalidad accesible, segura y

adaptable  a  programas  comunitarios  como  el  desarrollado  en  el   Centro  de  Desarrollo

Comunitario EI Aromo.

1.3.4 Principios metodol6gicos del Cardio Box

La  planificaci6n  de  un  programa  de  Cardio  Box  debe  responder  a  los  principios

fundamentales del entrenamiento fisico y de la intervenci6n pedag6gica. Entre ellos destacan

la individualizaci6n,  la  progresi6n,  la continuidad,  la variedad y la adaptaci6n de las cargas

de trabajo.

Lema Villalba et al. (2021 ) enfatizan que la aplicaci6n del fitness de combate requiere

una   planificaci6n   adecuada,   ajustando   la   intensidad,   el   tiempo   y   la   frecuencia   del

entrenamiento  de  acuerdo  con  la  edad,  el  sexo  y  la  condici6n  fl'sica  de  los  paTticipantes.

Ademas, sefialan que resulta indispensable realizar un adecuado control de las cargas para

garantizar la seguridad y favorecer el mejoramiento de la condici6n fisica.

En  el  ambito  pedag6gico,  estos  principios  permiten  que  las  sesiones  evolucionen

progresivamente  desde  actividades  sencillas  hacia  secuencias  motrices  mss  complejas,

respetando  el  ritmo  de  aprendizaje  de  cada  participante  y favoreciendo  la  adquisici6n  de

habilidades motrices.

1.3.5 Componentes de una sesi6n de Cardio Box

Una sesi6n de Cardio Box generalmente se organiza en tres momentos fundamentales.
La  primera fase corresponde al calentamiento,  cuyo prop6sito consiste en preparar

progresivamente el organismo mediante ejercicios de movilidad articular, desplazamientos y

activaci6n cardiovascular.

Posteriormente se desarrolla la parte principal, donde se ejecutan combinaciones de

golpes,  desplazamientos,  ejercicios  funcionales  y  secuencias  coordinativas  sincronizadas

con la mtlsica. En esta etapa predominan los ejercicios dirigidos al desarrollo de la resistencia

cardiovascular, la fuerza muscular y la coordinaci6n.

Finalmente,  Ia  sesi6n  concluye  con  la vuelta  a  la  calma,  integrada  por ejercicios de

recuperaci6n activa,  respiraci6n  y estiramientos  destinados a  facilitar el  retorno  progresivo

de las funciones fisiol6gicas al estado de reposo.
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Esta estructura metodol6gica permite organizar adecuadamente las cargas de trabajo

y garantiza una pfactica segura para la poblaci6n adulta.

1.3.6 Beneficios fisiol6gicos y pedag6gicos del Cardio Box

Diversas  investigaciones  coinciden  en  que  el  Cardio  Box  produce  beneficios  tanto

fisicos como pedag6gicos.

Desde   el   punto   de   vista   fisiol6gico,   favorece   el   desarrollo   de   la   resistencia

cardiorrespiratoria,  incrementa  la  fueiza  muscular,  mejora  la  coordinaci6n,  la  agilidad  y el

equilibrio,  ademas  de  contribuir  al  control  del  peso  corporal  mediante  un  elevado  gasto

energ6tico. Asimismo, fortalece el sistema cardiovascular y mejora la capacidad funcional de

quienes lo practican.

En  el  ambito  pedag6gico,  el  Cardio Box estimula  la  motivaci6n,  la  participaci6n  y la

interacci6n social mediante actividades dinamicas desarrolladas en grupo.  La incorporaci6n

de secuencias ritmicas y movimientos variados favorece el aprendizaje motor y fortalece la

adherencia  a los  programas de actividad fisica, aspectos especialmente  importantes en  la

poblaci6n adulta.

1.3.7 EI Cardio Box como estrategia pedag6gica para el desarrollo de fas capacidades

fisicas

Desde la  perspectiva  de la  Pedagogia de  la Actividad  Fisica y el  Deporte,  el Cardio

Box  trasciende  la  condici6n   de   modalidad  de  entrenamiento   para  constituirse  en  una

estrategia pedag6gica capaz de promover aprendizajes motores y mejorar las capacidades

fisicas mediante procesos organizados de enseFianza.

Su   aplicaci6n   permite   estructurar   sesiones   con   objetivos   definidos,   contenidos

progresivos,   actividades   adaptadas   y   procedimientos   de   evaluaci6n   acordes   con   las
caracteristicas   de   los   participantes.   Ademas,   al   integrar   ejercicios   cardiovasculares,

movimientos  coordinativos  y tecnicas  basicas  del  boxeo  sin  contacto,  facilita  el  desarrollo

simultaneo de la  resistencia,  la fuerza,  Ia coordinaci6n y la flexibilidad.

En  consecuencia,  el Cardio Box representa  una  alternativa  metodol6gica pertinente

para  el  trabajo  con  adultos  del  Centro  de  Desarrollo  Comunitario  EI Aromo,  debido  a  que

combina el componente educativo con  el  acondicionamiento fisico,  promoviendo estilos de
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vida   activos,   una   mayor   participaci6n   comunitaria   y   el   mejoramiento   integral   de   las

capacidades fisicas.

1.4 Capacidades fisicas

Las   capacidades   fisicas   constituyen   uno   de   los   componentes   esenciales   del

rendimiento  motor y de  la  condici6n fisica de  las  personas.  Su  desarrollo  permite  ejecutar

con mayor eficacia las actividades de la vida diaria, mejorar la salud, prevenir enfermedades

y mantener la autonomia funcional durante las diferentes etapas del ciclo vital. En el ambito

de  la  Pedagogia  de  la Actividad  Fisica  y  el  Deporte,  estas  capacidades  representan  el

principal   objetivo   de   numerosos   programas   de   intervenci6n   fisica,   debido   a   que   su

fortalecimiento  favorece  el  desempefio  motriz  y  contribuye  al  bienestar  integral  de  los

individuos.

En la poblaci6n adulta, el desarrollo de las capacidades fisicas adquiere una especial

relevancia, ya que el envejecimiento y el sedentarismo producen modificaciones fisiol6gicas

que afectan progresivamente la fuerza muscular, la resistencia cardiovascular, la flexibilidad

y  la  coordinaci6n.  En  consecuencia,  la  implementaci6n  de  programas  de  actMdad  fisica

planificados constituye una estrategja eficaz para preservar la funcionalidad del organismo y

mejorar la calidad de vida.

En  este contexto,  la  presente investigaci6n  considera que el  Cardio Box constituye

una  estrategia  pedag6gica  que  puede  contribuir  al  fortalecimiento  de  estas  capacidades

mediante   la   realizaci6n   de   ejercicios   organizados,    progresivos   y   adaptados   a   las

caracteristicas de los adultos del Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo.

1.4.1 Conceptualizaci6n de las capacidades fisicas

Las capacidades fisicas representan el conjunto de cualidades funcionales que posee

el   organismo   para   ejecutar  diferentes   movimientos   y   responder  eficientemente   a   las

exigencias del  entorno.  Estas capacidades  dependen  de  la  interacci6n entre  los sistemas

muscular,  cardiovascular,  respiratorio y nervioso,  permitiendo desarrollar acciones motrices

con diferentes niveles de intensidad, duraci6n y complejidad.

Desde   una   perspectiva   fisiol6gica,   Fernandez   del   Olmo   (2012)   explica   que   el

movimiento   humano   es   el   resultado   de   un   proceso   complejo   en   el   que   intervienen
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mecanismos   de   planificaci6n   motora,   control   neuromuscular,   percepci6n   sensorial   y

ejecuci6n   muscular   coordinada.   Estos   procesos   permiten   que   el   organismo   adapte

continuamente sus respuestas motoras frente a las demandas del  medio,  constituyendo la

base funcional sobre la cual se desarrollan las capacidades fisicas.

Asimismo,  Ceballos Gurrola, Alvarez Bermddez y Medina  Rodriguez (2012) sefialan

que   las   capacidades   fisicas   relacionadas   con   la   salud   comprenden   principalmente   la

resistencia  cardiorrespiratoria,  la fuerza  muscular,  la flexibilidad  y la  composici6n  corporal,

las  cuales  permiten  mantener  un  adecuado  nivel  de  funcionamiento  fisico  y  disminuir  el

riesgo  de  enfermedades  asociadas  al  sedentarismo.   Los  autores  destacan  que  estas

capacidades  favorecen  la  independencia  funcional  y  mejoran  la  calidad  de  vida  de  las

personas adultas.

Desde el  punto  de vista  pedag6gico,  las capacidades fisicas  no  deben  entenderse

dnicamente  como  atributos  biol6gicos  del  individuo,  sino  tambi6n  como  potencialidades

susceptibles de desarrollarse mediante procesos sistematicos de ensefianza y aprendizaje.

En este sentido, Contreras Jordan y Garcia L6pez sostienen que la intervenci6n didactica en

Educaci6n  Fisica debe orientarse  hacia el  desarrollo  integral  de  los participantes  mediante

actividades  planificadas,  adaptadas  a  sus  caracteristicas  y  fundamentadas  en  principios

pedag6gicos que favorezcan aprendizajes significativos.

En  concordancia con  esta perspectiva,  Gardufio Dufan et al.  (2023) afirman que los

modelos pedag6gicos actuales en Educaci6n Fisica buscan trascender la simple ejecuci6n

de ejercicios para promover experiencias motrices que integren aspectos fisicos, cognitivos,

sociales  y emocionales.  Esta visi6n  reconoce que el  desarrollo de  las  capacidades fisicas

debe responder a procesos educativos planificados y contextualizados, donde el participante

asume un  papel activo en su propio aprendizaje.

En la poblaci6n adulta, el fortalecimiento de las capacidades fisicas adquiere especial

importancia   debido   a   que   contribuye   a   mantener   la   autonomfa   funcional,    prevenir

enfermedades  cr6nicas  y  favorecer  un  envejecimiento  saludable.  La  pfactica  regular  de

actividad fisica permite conservar la eficiencia de los sistemas cardiovascular, respiratorio y

musculoesquel6tico,  mejorando  la  capacidad  para  realizar  las  actividades  cotidianas  con

menor esfuerzo y mayor seguridad.
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Desde  esta   perspectiva,   el   Cardio   Box  constituye   una  alternativa   metodol6gica

pertinente  para  estimular  el  desarrollo  de  las  capacidades  fisicas,  debido  a  que  integra

ejercicios  aer6bicos,  movimientos  coordinativos  y  activjdades  funcionales  que  involucran

diferentes grupos musculares de manera simultanea. Ademas, la organizaci6n progresiva de

las sesiones facilita la adaptaci6n del organismo al esfuerzo fisico y promueve mejoras en la

resistencia, la fuerza, la flexibilidad y la coordinaci6n, capacidades que constituyen la variable

dependiente de la presente investigaci6n,

En  sintesis,  las  capacidades  fisicas  representan  el  fundamento  sobre  el  cual  se

sustenta  el  desempefio  motor  y  la  funcionalidad  del  organismo.  Su  desarrollo  mediante

estrategias pedag6gicas adecuadas favorece la salud,  la autonomia y la calidad de vida de

la  poblaci6n  adulta.  Por  ello,  resulta  necesario  conocer su  clasificaci6n  y  caracteristicas,

aspecto que sera abordado en el siguiente apartado.

1.4.2 Clasificaci6n de las capacidades fisicas

Las   capacidades  fisicas   han   sido  clasificadas  tradicionalmente   en   capacidades

condicionales   y   capacidades   coordinativas,   atendiendo   a   los   factores   fisiol6gicos   y

neuromotores  que  intervienen  en  su  desarrollo.  Esta  clasificaci6n  permite  comprender  las

diferentes funciones que desempefian durante la ejecuci6n del  movimiento y constituye un

referente para  la  planificaci6n de programas de actividad fisica orientados al mejoramiento

de la condici6n fisica.

Las capacidades fisicas  condicionales dependen  principalmente  del funcionamiento

de  los  sistemas  energ6tico,   muscular  y  cardiovascular.   En   este  grupo  se   incluyen   la

resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad, las cuales pueden desarrollarse mediante

programas sistematicos de entrenamiento adaptados a las caracteristicas de cada individuo.
Estas capacidades determinan la posibilidad de realizar esfuerzos fisicos durante diferentes

periodos  de  tiempo,  vencer  resistencias  externas  y  mantener  una  adecuada  amplitud  de
movimiento articular.

Por    otra    parte,    las    capacidades    coordinativas    es fan    relacionadas    con    el

funcionamiento del sistema nervioso central y con la capacidad del organismo para organizar,

controlar y regular los movimientos.  Fernandez del Olmo (2012) explica que la planificaci6n

motora,  la  integraci6n  sensorial  y el  control  neuromuscular permiten  ejecutar movimientos
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precisos,   adaptados  y  eficientes  frente  a  las  demandas  del   entorno.   Estos   procesos
constituyen la base fisiol6gica de la coordinaci6n motriz.

Aunque  existen  diversas  capacidades  fisicas,  la  presente  investigaci6n  centra  su

atenci6n  en  la  resistencia,  la  fuerza,  la  flexibilidad  y  la  coordinaci6n,  debido  a  que  estas

pueden desarrollarse eficazmente mediante la aplicaci6n de un programa de Cardio Box y,

ademas,  representan componentes fundamentales de la condici6n fisica relacionada con la

salud en la poblaci6n adulta.

1.4.3 Resistencia

La  resistencia  constituye  una  de  las  capacidades  fisicas  mas  importantes  para  el

mantenimiento  de  la  salud  y  el  adecuado  funcionamiento  del  organismo.  Su  desarrollo

permite   realizar  esfuerzos  fisicos  durante   periodos   prolongados   sin   experimentar  una

disminuci6n  significativa  del  rendimiento,  favoreciendo  el  desempefio  de  las  actividades

cotidianas  y  mejorando  la  eficiencia  de  los  sistemas  cardiovascular  y  respiratorio.  En  la

poblaci6n  adulta,  esta  capacidad  resulta  indispensable  porque  contribuye  a  conservar  la

autonomia   funcional,   retrasar  los   efectos  del   envejecimiento  y  disminuir  el   riesgo  de

enfermedades asociadas al sedentarismo.

Desde   una   perspectiva  fisiol6gica,   la   resistencia   depende   de   la   capacidad   del

organismo para suministrar oxigeno y nutrientes a  los  mdsculos durante la actividad fisica,

asi  como  de  la  eficiencia  con  que  estos  utilizan  la  energia  para  sostener  el  esfuerzo.

Fernandez del Olmo (2012) explica que la ejecuci6n de movimientos continuos requiere una

adecuada  integraci6n  entre  el  sistema  nervioso  central,  el  sistema  cardiovascular  y  la

musculatura   esquel6tica,   permitiendo   mantener   la   actividad   motora   durante   tiempos

prolongados sin comprometer el control del movimiento.

Por  su   parte,   Ceballos   Gurrola,   Alvarez   Bermddez  y   Medina   Rodriguez   (2012)

consideran    que   la    resistencia    cardiorrespiratoria    constituye   uno   de   los    principales

componentes  de  la  condici6n  fisica  relacionada  con  la  salud,  debido  a  que  mejora  la

capacidad  funcional  del  organismo,  favorece  el  transporte  de  oxigeno  hacia  los  tejidos  y

reduce  el  riesgo  de  enfermedades  cardiovasculares. Asimismo,  seFialan  que su  desarrollo

permite  incrementar  la  tolerancia  al  esfueizo  fisico  y  mejorar  la  calidad  de  vida  de  la

poblaci6n adulta.
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En  la  pfactica de programas de actividad fisica,  la  resistencia puede clasificarse en

resistencia aer6bica y resistencia anaer6bica. La primera se desarrolla mediante esfuerzos

prolongados de intensidad moderada, donde el oxigeno constituye la principal fuente para la

producci6n  de  energia.  La  segunda  corresponde  a  esfuerzos  de  alta  intensidad  y  corta

duraci6n,  en  los  cuales  predominan  procesos  energ6ticos  que  no  requieren  un  aporte

inmediato de oxigeno. Considerando las caracteristicas de la poblaci6n objeto de estudio, el

presente trabajo se orienta principalmente al desarrollo de la resistencia aer6bica, debido a

que  ofrece  mayores  beneficios  para  la  salud  y  puede  adaptarse  de  forma  segura  a  las
condiciones fisicas de los adultos.

En este contexto, el Cardio Box constituye una estrategia pedag6gica apropiada para

estimular la resistencia aer6bica, ya que combina desplazamientos, movimientos de boxeo,

ejercicios ritmicos y secuencias continuas que mantienen una intensidad moderada durante

gran  parte de  la  sesi6n.  Lema Villalba  et al.  (2021),  al  evaluar un  programa de fitness  de

combate,  evidenciaron mejoras significativas en la resistencia aer6bica de los participantes

despu6s  de  seis  semanas  de  intervenci6n,  demostrando  que  este  tipo  de  entrenamiento

favorece la capacidad cardiorrespiratoria y el acondicionamiento fisico general.

Desde  el   punto  de  vista  educativo,  el   desarrollo  de  la   resistencia   no  depende

tlnicamente de  la intensidad del ejercicio,  sino tambi6n de  la planificaci6n  metodol6gica de

las  sesiones.  Una  adecuada  progresi6n  de  las  cargas,  el  control  del  tiempo  de trabajo  y

recuperaci6n,   asi   como   la   motivaci6n   permanente   de   los   participantes,   favorecen   la

adherencia al programa y permiten alcanzar mejores resultados. En consecuencia, fortalecer

la  resistencia  mediante  el  Cardio  Box contribuye  no  solo  al  mejoramiento  de  la  condici6n

fisica, sino tambi6n a la promoci6n de estilos de vida saludables en la poblaci6n adulta.

1.4.4 Fuerza

La fuerza  representa  la  capacidad  del sistema  neuromuscular para generar tensi6n

muscular   y   vencer,   sostener   o   contrarrestar   una   resistencia.   Constituye   una   de   las

capacidades fisicas fundamentales  para  el  desempeFio  de  las  actividades  diarias,  ya  que

interviene  en  acciones  tan  cotidianas  como  caminar,  levantar  objetos,  subir  escaleras  o

mantener una postura adecuada. En la poblaci6n adulta, el fortalecimiento muscular adquiere

especial  importancia  debido  a  que  contribuye  a  preservar  la  independencia  funcional  y

disminuir el  riesgo de lesiones.
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Fernandez  del  OImo  (2012)  explica  que  la  producci6n  de  fuerza  depende  de  la

adecuada activaci6n del sistema nervioso central, la coordinaci6n de las unidades motoras y

la  capacidad  contractil  del  tejido  muscular.  Estos  procesos  permiten  generar  respuestas

motoras  eficientes  frente  a  diferentes  exigencias  fisicas,  demostrando  que  la  fuerza  no

depende exclusivamente del tamafio del mdsculo, sino tambi6n del control neuromuscular.

Por otra parte,  Ceballos Gurrola et al. (2012) indican que el fortalecimiento muscular

mejora  la  estabilidad  articular,  favorece  la  postura  corporal,  incrementa  la  funcionalidad  y

reduce  el  riesgo  de caidas  en  adultos. Ademas,  resaltan  que  los  programas  de  actividad

fisica deben  incorporar ejercicios de fuerza adaptados a las caracteristicas individuales de

los participantes para garantizar una pfactica segura y eficaz.

Tradicionalmente, la fuerza se clasifica en fuerza  maxima, fuerza explosiva y fuerza

de   resistencia.   En   la   presente   investigaci6n   adquiere   mayor   relevancia   la   fuerza   de

resistencia,   debido  a   que  el   Cardio  Box  se  caracteriza   por  la  ejecuci6n   repetitiva  de

movimientos  durante  periodos  relativamente  prolongados,  involucrando  diferentes  grupos

musculares sin utilizar cargas excesivas.

EI    Cardio   Box   favorece   el   desarrollo   de   esta   capacidad    mediante   golpes,

desplazamientos,    ejercicios    funcionales    y    movimientos    coordinados    que    estimulan

continuamente la musculatura de las extremidades superiores, inferiores y del tronco. Como

consecuencia,   mejora   la   capacidad   para   realizar   esfuerzos   repetidos,   incrementa   la

estabilidad corporal y facilita el desempefio de las actividades cotidianas.

Desde  la  perspectiva  pedag6gica,  el  fortalecimiento  muscular  debe  realizarse  de

forma    progresiva,    respetando    los    principios    de    individualizaci6n    y   adaptaci6n.    La

planificaci6n adecuada de las sesiones permite incrementar gradualmente la carga de trabajo

sin  comprometer  la  seguridad  de  los  participantes,  favoreciendo  un  aprendizaje  motor

eficiente y sostenible.

1.4.5 Flexibilidad

La flexibilidad  es  la  capacidad fisica  que  permite realizar movimientos con  la mayor

amplitud  posible  dentro  de  los  limites  fisiol6gicos  de  las  articulaciones.  Esta  capacidad

depende  de  la  elasticidad  de  mdsculos,  tendones,  ligamentos  y  demas  estructuras  que
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intervienen en el movimiento, desempehando un papel esencial en la prevenci6n de lesiones

y en el  mantenimiento de la movilidad funcional.

Medina  (2003)  considera  que  la flexibilidad  constituye  una de  las  cualidades fisicas

basicas  que  deben  desarrollarse  mediante  programas  de  ejercicio  fisico  orientados  a  la

salud, debido a que favorece la movilidad articular y mejora la eficiencia de los movimientos

cotidianos. Asimismo, destaca que su  pfactica sistematjca contribuye al  bienestar fisico y a

la conservaci6n de la capacidad funcional.

En   la   poblaci6n   adulta,   la  flexibilidad   tiende   a  disminuir  progresivamente  como

consecuencia del  envejecimiento y del  sedentarismo.  Esta  reducci6n  limita  la amplitud  de

movimiento,  dificulta  la  realizaci6n  de  actividades  diarias  y  aumenta  la  probabilidad  de

lesiones  musculoesquel6ticas.  Por  esta  raz6n,  los  programas  de  actividad  fisica  deben

incorporar ejercicios de movilidad y estiramiento que permitan conservar la funcionalidad del

sistema locomotor.

Durante las sesiones de Cardio Box, la flexibilidad se desarrolla principalmente en las

fases  de  calentamiento  y  vuelta  a  la  calma,  mediante  ejercicios  de  movilidad  articular  y

estiramientos   dinamicos  y   estaticos.  Asimismo,   la   ejecuci6n   continua   de  movimientos

amplios favorece el mantenimjento de una adecuada amplitud articular, mejorando la calidad

del movimiento y reduciendo la rigidez muscular.

Desde el  punto  de vista  pedag6gico,  el  trabajo  de  la  flexibiljdad  debe  realizarse  de

manera progresiva, evitando movimientos bruscos o excesivos que puedan generar lesiones.

La correcta orientaci6n del docente resulta determinante para garantizar una pfactica segura

y adaptada a las condiciones individuales de cada participante.

1.4.6 Coordinaci6n

La   coordinaci6n  constituye  la  capacidad  del  sistema   nervioso   para  organizar  y

controlar los movimientos corporales de manera eficiente, precisa y arm6nica. Su desarrollo

permite ejecutar acciones motrices con mayor exactitud, optimizando la interacci6n entre los
diferentes segmentos corporales y favoreciendo  la adaptaci6n del  movimiento frente a las

demandas del entorno.

Fernandez  del   OImo   (2012)  explica   que   la  coordinaci6n   depende   de   procesos

neurol6gicos relacionados con la percepci6n, la planificaci6n motora, Ia integraci6n sensorial
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y el control del movimiento. Estos mecanismos permiten que el organismo responda de forma
rapida  y  precisa   ante  diferentes  estiniulos,   favoreciendo  la   ejecuci6n   eficiente  de   las

habilidades motrices.

La coordinaci6n adquiere especial importancia en la pfactica del Cardio Box, ya que

esta  modalidad  exige  sincronizar  desplazamientos,  movimientos  de  brazos,  cambios  de

direcci6n y secuencias ritmicas ejecutadas al compas de la mdsica. La repetici6n sistematica

de estas acciones mejora progresivamente la precisi6n del movimiento, el equilibrio dinamico

y la capacidad de reacci6n de los participantes.

Ademas de favorecer el aprendizaje motor,  la coordinaci6n  contribuye a disminuir el

riesgo de caidas y facilita la realizaci6n de actividades funcionales en la vida cotidiana.  Por

esta raz6n, constituye una capacidad fisica especialmente relevante para la poblaci6n adulta,

donde  el  deterioro  progresivo  del  sistema  neuromotor  puede  afectar  la  independencia

funcional.

Desde  el  ambito  pedag6gico,  el  desarrollo  de  la  coordinaci6n  requiere  actividades

variadas,   dinamicas   y   progresivas   que   estimulen   constantemente   los   procesos   de

percepci6n,  decisi6n  y ejecuci6n  motriz.  EI  Cardio  Box  responde  adecuadamente  a  estas

caracteristicas   al    combinar   movimientos   tecnicos,    ejercicios    ritmicos   y    secuencias

coordinadas que mantienen la atenci6n y la participaci6n durante toda la sesi6n.

1.4.7 lmportancia del desarrollo de las capacidades fisicas en adultos

El   fortalecimiento   de   las   capacidades  fisicas  constituye   uno  de   los   principales

objetivos de los programas de actividad fisica orientados a la poblaci6n adulta, debido a que

favoreoe  el  mantenimiento  de  la  salud,  la  autonomia  funcional  y  la  calidad  de  vida.  La

resistencia,  la fuerza, la flexibilidad y la coordinaci6n actdan de manera integrada durante la

ejecuci6n   de   las   actividades   cotidianas,   permitiendo   responder   eficientemente   a   las

exigencias fisicas del entorno.

Ceballos  Gurrola  et  al.  (2012)  sostienen  que  el  desarrollo  de  estas  capacidades

contribuye a prevenir enfermedades cr6nicas, mejorar la independencia funcional, fortalecer

el  equilibrio,  reducir el  riesgo de caidas  y favorecer el  bienestar fisico y  psicol6gico de los

adultos.
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En   concordancia   con   lo   anterior,   la  aplicaci6n   del   Cardio   Box   como   estrategia

pedag6gica     representa     una     alternativa     metodol6gica     pertinente     para     estimular

simultaneamente   las   principales   capacidades   fisicas   mediante   actividades   dinamicas,

progresivas y adaptadas a las caracteristicas de los  participantes.  Esta modalidad  no solo
mejora la condici6n fisica, sino que tambi6n fortalece la motivaci6n, la interacci6n social y la

adherencia a programas de ejercicio fisico.

En consecuencia, el desarrollo de las capacidades fisicas constituye el eje central de

la  presente  investigaci6n,  ya  que  permitifa  valorar  la  incidencia  del  Cardio  Box  sobre  el

desempefio   fisico   de   los   adultos   del   Centro   de   Desarrollo   Comunitario   EI   Aromo,

proporcionando  evidencia  para fundamentar su  utilizaci6n  como estrategia  pedag6gica  en

contextos comunitarios.

METODOLOGIA

3.1  Enfoque de la investigaci6n

La  presente  investigaci6n  se  desarroll6  bajo  un  enfoque  cuantitativo,  debido  a  que

permiti6    obtener    informaci6n    objetiva    mediante    la    aplicaci6n    de    pruebas    fisicas

estandarizadas antes y despu6s de la intervenci6n pedag6gica basada en Cardio Box.

En concordancia con este enfoque, la investigaci6n evalu6 el comportamiento de las

capacidades fisicas de los adultos del Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo mediante

la aplicaci6n del Senior Fitness Test, (desarrollado por Rikli y Jones (2001). Esta bateria fue

disefiada  especificamente  para  valorar  la  condici6n  fisica  funcional  de  personas  adultas

mayores de manera segura,  pfactica y valida,  permitiendo evaluar las capacidades fisicas

necesarias  para  mantener  la  independencia  en  las  actividades  de  la  vida  diaria. Anexo  1 )

cuyos resultados fueron registrados y analizados a trav6s de estadistica descriptiva.

3.2 Tipo de investigaci6n

La  investigaci6n fue de tipo aplicada, ya que  busc6 dar respuesta a  una necesidad

identificada en el Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo mediante la implementaci6n de

una estrategia pedag6gica basada en Cardio Box para  mejorar las capacidades fisicas de

los adultos participantes.
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Asimismo,  correspondi6  a  una  investigaci6n  de  alcance  explicativo  con  evaluaci6n

preexperimental,   puesto   que   pretendi6   valorar   los   cambios   producidos   luego   de   la

intervenci6n fisica desarrollada durante el proyecto comunitario.  La aplicaci6n del programa

permiti6   comparar  el   estado  fisico   inicial   y  final   de  los   participantes,   identificando  las

variaciones alcanzadas despu6s de la ejecuci6n de las sesiones de entrenamiento.

3.3 Disefto de la investigaci6n

EI  estudio  utiliz6  un  disefio  preexperimental  con  un  solo grupo,  mediante  medici6n

antes y despu6s de la intervenci6n (pretest-postest).

Inicialmente se evalu6 el estado fisico de los participantes mediante la aplicaci6n del

Senior Fitness Test, obteniendo informaci6n referente a las principales capacidades fisicas

relacionadas con la salud.

Posteriormente  se  desarroll6  el  programa  de  intervenci6n  basado  en  Cardio  Box,

estructurado    mediante    sesiones    progresivas    de    actividad    fisica    adaptadas    a    las

caracteristicas funcionales de los adultos participantes.

Una  vez  concluida  la  intervenci6n,  se  aplic6  nuevamente  el  mismo  instrumento  de

evaluaci6n, permitiendo comparar los resultados obtenidos antes y despu6s del programa.

Este disefio permiti6 identificar las variaciones observadas despu6s de la intervenci6n

y valorar la incidencia del Cardio Box como estrategia pedag6gica.

3.4 Contexto de la investigaci6n

La  investigaci6n  se  desarroll6  en  el  Centro  de  Desarrollo  Comunitario  EI  Aromo,

perfeneciente al cant6n Manta, provincia de Manabi,  Ecuador.

Este   espacio   comunitario   promueve   actividades   orientadas   al   bienestar   de   la

poblaci6n  mediante  programas  sociales,  recreativos  y  educativos  dirigidos  a  diferentes

grupos etarios.

El  estudio  se  ejecut6  como  parte  de  las  actividades  de  vinculaci6n  universitaria

desarrolladas por la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad

Laica Eloy Alfaro de Manabi, permitiendo implementar un programa sistematico de actividad

fisica adaptado a las necesidades de la comunidad.
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Las  sesiones  de  Cardio  Box  fueron  desarrolladas  en  las  instalaciones  del  centro

comunitario,   garantizando  condiciones  adecuadas  de  seguridad,  ventilaci6n,   espacio  y

disponibilidad de materiales para la realizaci6n de las actividades programadas.

3.5 Poblaci6n

La poblaci6n estuvo conformada por los adultos que participaron voluntariamente en

las actividades fisicas desarrolladas en el Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo durante

el periodo de ejecuci6n del  proyecto de vinculaci6n.

Todos los  participantes reunian condiciones de salud compatibles con  la  practica de

actividad fisica recreativa y aceptaron participar mediante consentimiento informado.

3.6 Muestra

Debido  a  las  caracteristicas  del  estudio  y al  reducido  ndmero  de  participantes,  se

trabaj6 con la totalidad de la poblaci6n disponible.

La muestra estuvo integrada por 13 adultos, quienes participaron en todas las fases

del proceso investigativo: evaluaci6n  inicial,  intervenci6n mediante Cardio Box y evaluaci6n

final.

El  procedimiento  de  selecci6n  correspondi6  a  un  muestreo  no  probabilistico  por

conveniencia, debido a que fueron incluidos los participantes que asistieron regularmente al

programa y cumplieron con los criterios establecidos para la investigaci6n.

3.7 Criterios de inclusion

Se consideraron los siguientes criterios:

a)   Adultos inscritos en el Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo.
b)    Participaci6n voluntaria.
c)    Asistencia regular al programa.
d)   Aptitud fisica para realizar ejercicios de intensidad moderada.
e)   Aceptaci6n del consentimiento informado.

3.8 Criterios de exclusion

Se excluyeron:

a)   Personas con limitaciones m6dicas que contraindicaran la pfactica de ejercicio fisico.
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b)   Participantes con inasistencia reiterada al programa.
c)    Personas que no completaron las evaluaciones inicial y final.

3.9 Variables de la investigaci6n

Variable independiente

Cardio Box como estrategia pedag6gica

Se entiende como el conjunto de sesiones planificadas de actividad fisica que integran

ejercicios cardiovasculares,  movimientos basicos del boxeo sin contacto, desplazamientos,

ejercicios  coordinativos  y  actividades  funcionales,  organizadas  metodol6gicamente  para

favorecer el aprendizaje motor y el desarrollo de las capacidades fisicas de los participantes.

Dimensiones

1)    Planificaci6n de las sesiones.
2)    Ejecuci6n de ejercicios de Cardio Box.
3)    Participaci6n de los adultos.
4)    Progresi6n metodol6gica.

5)    lntensidad del ejercicio.

Variable dependiente

Capacidades fisicas

Corresponden  al  conjunto  de  cualidades  funcionales  del  organismo  que  permiten

ejecutar actividades motrices con eficiencia.  En esta investigaci6n se evaluaron mediante el

Senior Fitness Test.

Dimensiones

1)   Fuerza de miembros inferiores,
2)   Fuerza de miembros superiores.
3)   Resistencia aer6bica.
4)    Flexibilidad de miembros inferiores.
5)    Flexibilidad de miembros superiores.
6)    Agilidad y equilibrio dinamico.
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3.10 0peracionalizaci6n de las variables

1aDla  1 uperaclonailzaclon ae  yariaoie:s

Variable Dimension Indicador lnstrumento

Cardio Box

Planificaci6n Ndmero de sesiones Planificaci6ndidactica

Ejecuci6n Cumplimiento de ejercicios Guia de observaci6n

Participaci6n Asistencia y participaci6n Registro                   deasistencia

Capacidadesfisicas

Fuerza inferior Repeticiones en         ChairStand

Senior Fitness Test

Fuerza superlor Repeticiones Arm Curl

Resistencia Ndmero     de     pasos     en2MinuteStep

Flexibilidad  inferior Distancia Sit and Reach

Flexibilidadsuperior Back Scratch

Agilidad Tiempo Up and Go

•i6n de  ly'ariables

Fuente:  Elaborado por la investigadora

3.11 T6cnicas de recolecci6n de datos

Para obtener la informaci6n necesaria se emplearon las siguientes t6cnicas:

Observaci6n directa

Permiti6  verificar el  desempefio de  los  participantes  durante  las sesiones de Cardio

Box, registrando aspectos relacionados con la ejecuci6n tecnica, participaci6n, coordinaci6n

motriz, adaptaci6n a los ejercicios y cumplimiento de las actividades programadas.

La aplicaci6n de pruebas estandarizadas permiti6 cuantificar los cambios producidos

en cada participante y comparar los resultados obtenidos durante ambas mediciones.

3.12 lnstrumentos

Senior Fitness Test

El   principal   instrumento   utilizado   fue   el   Senior   Fitness   Test,(anexo   1)   bateria

internacional disefiada para valorar la condici6n fisica funcional de personas adultas.
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Las pruebas aplicadas fueron:

1)   Chair Stand Test (fuerza de miembros inferiores).
2)   Arm Curt Test (fuerza de miembros superiores).
3)   Two Minute Step Test (resistencia aer6bica).
4)   Chair Sit and Reach (flexibilidad de miembros inferiores).
5)    Back Scratch Test (flexibilidad de miembros superiores).
6)    Eight Foot Up and Go (agilidad y equilibrio dinamico).

Cada   prueba  fue   aplicada  siguiendo  el   protocolo  establecido  para  garantizar  la

uniformidad de las mediciones.

Guia  de  observaci6n  (anexo  2)

Se elabor6 una guia para registrar:

1)    Participaci6n.
2)   Asistencia.
3)    Coordinaci6n motriz.
4)    Ejecuci6n t6cnica.
5)    Nivel de motivaci6n.
6)    Cumplimiento de las actividades.

3.14 Procedimiento de la investigaci6n

La investigaci6n se desarroll6 en cinco etapas.

Etapa 1. Diagn6stico

Se coordin6 con las autoridades del Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo para

organizar la participaci6n de los adultos y explicar los objetivos del estudio.

Posteriormente se aplic6 el Senior Fitness Test obteniendo el diagn6stico inicial de las

capacidades fisicas.

Etapa 2. Planificaci6n

Con base en el diagn6stico se disefi6 el programa de Cardio Box considerando:

1)   caracteristicas del grupo;
2)    intensidad progresiva;
3)   duraci6n de las sesiones; 4) medidas de seguridad; 5) objetivos especificos.
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Etapa 3. Intervenci6n

Se ejecut6 el programa mediante sesiones sistematicas de Cardio Box.

Cada sesi6n estuvo organizada en:

Calentamiento (10-15 minutos)

1) movilidad  articular; 2)
activaci6n cardiovascular; 3)
desplazamientos suaves.

Parte principal (30140 minutos)

1)   combinaciones de golpes;
2)   desplazamientos;
3)   ejercicios funcionales;
4)    coordinaci6n;
5)   trabajo cardiovascular.

Vuelta a la calma (10 minutos)

1)    respiraci6n;
2)   estiramientos;  3) relajaci6n.

Durante todas las sesiones se supervis6 permanentemente la ejecuci6n t6cnica y la

seguridad de los participantes.

Etapa 4. Evaluaci6n final

Finalizada  la  intervenci6n  se  aplic6  nuevamente  el  Senior  Fitness  Test  siguiendo

exactamente el mismo procedimiento utilizado durante el diagn6stico inicial.

Etapa 5. Analisis

Los  datos  obtenidos  fueron  organizados  en  tablas  y  gfaficos  para  comparar  los

resultados del  pretest y del  postest,  permitiendo valorar la  incidencia del  Cardio Box sobre

las capacidades fisicas.

3.16 Consideraciones 6ticas
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La  investigaci6n  respet6  los  principios  6ticos  aplicables  a  estudios  con  personas
adultas.

Los  participantes  fueron   informados  sobre  los  objetivos  del  estudio  y  aceptaron

participar de manera voluntaria.

La    informaci6n    obtenida   fue    utilizada   exclusivamente   con   fines   acad6micos,

garantizando la confidencialidad de los datos personales.

Asimismo,  las  actividades  fisicas  fueron  planificadas  considerando  las  condiciones

funcionales de los participantes, evitando ejercicios que representaran riesgos para su salud.

Finalmente,  Ia  investigacj6n  respet6 los principios de beneficencia, confidencialidad,

participaci6n voluntaria y uso responsable de la informaci6n, procurando que los resultados

contribuyan  al  fortalecimiento de  programas  comunitarios  de  actividad  fisica orientados  al

bienestar de la poblaci6n adulta.

La  intervenci6n  se desarroll6 en  el  Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo,  con

una poblaci6n de 13 beneficiarios: 7  mujeres y 6 hombres,  durante el periodo comprendido

entre el 7 de octubre y el 12 de noviembre de 2025. El proceso form6 parte de las actividades

de  vinculaci6n  ejecutadas  en  el  sector  EI  Aromo,  con  un  total  de  48  horas  de  trabajo

comunitario.

El procedimiento metodol6gico se organiz6 en tres momentos. Primero, se aplic6 una

evaluaci6n diagn6stica mediante el Senior Fitness Test. Luego, se desarrollaron sesiones de

Cardio  Box adaptadas a  las condiciones fisicas de  los adultos.  Finalmente,  se realiz6 una

valoraci6n posterior para identificar los cambios observados en las capacidades fisicas.

Debido a que los registros disponibles presentan observaciones cualitativas del primer

y segundo intento, el analisis de los dates se realiz6 mediante estadistica descriptiva simple

y analisis  interpretativo de desempefio, considerando la mejora,  mantenimiento o dificultad

observada en cada prueba fisica.
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Analisis y discusi6n de los resultados

4.2 Resultados por prueba fisica

1 . Chalr Stand Test
(Fuerzo de mi.mbros infortor.s)

-st            -i=

CLE.a-=r.u

+3.00-
Grdf ilco  I .- Fuerza de miernbros inJ;eriores

Fuente: datos recolectados del instrumento

Los  resultados  muestran  que  el  promedio  de  repeticiones  aument6  de  9,08  en  el

pretest a 12,08 en el postest, representando un incremento promedio de 3 repeticiones.

Este resultado evidencia una mejora de la fuerza funcional de los miembros inferiores,

capacidad  indispensable  para  realizar actividades cotidianas como  levantarse de una silla,

subir escaleras y caminar con seguridad.

Estos  resultados  coinciden  con  Rikli  y  Jones  (2001),  quienes  sefialan  que  el  Chair

Stand Test constituye uno de los mejores indicadores de la fuerza funcional del tren inferior

y de la independencia del adulto mayor. Asimismo, respaldan los planteamientos de Medina

(2003),  quien  sostiene  que  los  programas  de  ejercicio  sistematico  incrementan  la  fuerza

muscular y retrasan el deterioro funcional asociado al envejecimiento.

2. Am Curl Test
(Fuerza de mlombros ouperiores)

i Evin~din-~N.d---i-ririma. ~"-  "i;in&l-* i------ I ----------------,
Prcten                    IO,cO

porfuft         `          13.oe                      +..co                  +29.7ow      :

CJ_'_gr-,,

+3,00i-
Pin,a                         P®thr

Grdf iico 2 Fuerza de miembros superiore!s

Fuente: datos recolectados del instrumento
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La   fuerza   de   miembros   superiores   present6   un   incremento   promedio   de   tres

repeticiones despu6s de la intervenci6n.

EI Cardio Box incorpora golpes, desplazamientos y movimientos repetitivos de brazos,

favoreciendo el fortalecimiento muscular.

Estos  resultados  respaldan  a  Rikli  y  Jones  (2001),  quienes  consideran  que  esta

prueba refleja la capacidad funcional  necesaria  para levantar y transportar objetos durante
las actividades de la vida diaria.

I--i=linriT

3. Two Minute Step Test
(R®sisl®ncia a®i6bica)-~~ i;ih-~T-Li)ife-ron.-a     T-afr=nc~I;`%`1`_    -_I

IPr.t.ct                    62' I 5                                                                             I
------------------- + ---------- I --------      1

Potos!                    74,69                       +12,5.          \       +20,19tt      i

='-|==a'                                  I,cat®st

Grdf iico 3 Resislencia aer6bica

Fuente: datos recolectados del instrumento

Oi'ttrfu
+12,54

pee~

Se  observa   una   mejora   importante  en   la  capacidad   cardiorrespiratoria.   El   incremento

superior a doce pasos evidencia una mayor tolerancia al esfuerzo fisico.

Este  comportamiento  coincide  con  Lema  et  al.  (2021),  quienes  reportaron  mejoras

significativas de la  resistencia  aer6bica despu6s de  programas de entrenamiento basados

en Fitness Combat y Cardio Box.

4.  Chair Sit and Reach
(Floril]lided de miembro! in/erloTes)

EveL.Icl6n             .edL.        ;      t»md.          Bxtocla 1
p-           Ji,co      i
P.cau                  ..,us          {          . 3,00                 +"..5%I

-3',I                   C,L',ull

• .i.q.*.
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Grdfico 4  Flexibilidad de miernbros inferiores

Fuente: datos recolectados del instrumento

La  distancia  negativa  disminuy6  tres  centimetros.  Esto  indica  un  aumento  de  la

flexibilidad de la musculatura posterior. Rikli y Jones indican que esta prueba permite valorar

la movilidad funcional necesaria para caminar, agacharse y mantener una postura adecuada.

5,  Back Scra`clt Test
(FI.xn}llldad de mlembres Sup.rior.s)

Ev.u±!t:!4r            N.di.              Dl/.rmcl.         ".-I. *
Pn®¢,It                   . '0.„

posica                   -7.4e                      .),co                  +28.68%

P,-I                     P®,'d

_.J
Grdiftco 5  Flexibilidad de miembTos superiores

Fuente: datos recolectados del instrumento

Los  participantes  mejoraron  aproximadamente  tres  centimetros  en  la  movilidad  de

hombros.  Estos  resultados  muestran  que el  Cardio  Box favorece  la  movilidad  articular del

tren superior mediante movimientos repetitivos y coordinados.

6.  Eiglit Foot Up and Co Test
(Agilidad y equillbrio dihamk:a)

Ev.tocHh             qub               I)W.~.in     -
froto*                   9.so

Posteet                        8,6S                            -1.23

r'2-`5i
Pn,,d                            Petod
En .tt. pry.a., in.nor tl®.r`po

lndic. me|or de..mpcho.

Grdf iico 6 Agilidad y equilibrio dindmico

Fuente: datos recolectados del instrumento
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El tiempo disminuy61,23 segundos,  indicando  una  mejora en  la agilidad, velocidad

de  desplazamiento  y equilibrio dinamioo.  Rikli y Jones consideran  esta  prueba  uno  de  los

mejores indicadores del riesgo de caidas. Una reducci6n del tiempo refleja mayor estabilidad

y mejor control del movimiento.

CuADRO RESuWIEN DE FtESuL"DOS (PRETEST VS POSTEST)

Prueba

1.  Chalr Stand Test

2. ATm Curl Test

3. Two Minute Step Test

4.  Chair Sit and Reach

5.  Back Scratch Test

6.  Eight Foot up and 6o Test

Unidad

Repeticiones

Repeticiones

Pesos

Centi.metros

Centimetres

Segundos

Pr.test             Postest
(M®dia)                 (M®dla)

9.08                       12.08

10.08                     13.08

62.15                    74,69

-6.46                     -3.46

•10,46                    .7.46

9,88                    8.65

Difor®ncb         Dlf®rencl. %       M®jora

+3.00                +33.04./a

+3.cO                 +29.76%

+12,54                +20,19.4

+3.00                +4€,45%

+3,oo                +28.ee%

-1.23                   .'2.45%

Grdifeo 7 Cuadro resumen

Fuente: datos recolectados del instrumento

Los resultados evidencian mejoras en las seis capacidades fisicas evaluadas
mediante el Senior Fitness Test. Los mayores incrementos se observaron en la
resistencia aer6bica y en la fuerza muscular, mientras que la flexibilidad y la agilidad
tambi6n mostraron cambios favorables. En conjunto, estos hallazgos respaldan que
el programa de Cardio Box contribuy6 al mejoramiento de la condici6n fisica
funcional de los adultos participantes, favoreciendo el mantenimiento de su
autonomia y calidad de vida. Esta tendencia es consistente con la fundamentaci6n
te6rica del Senior Fitness Test, que plantea que la mejora de estas capacidades
es fa estrechamente relacionada con la independencia funcional en las personas
adultas mayores.

Resultados generales del Senior Fitness Test

I;abla 2  Resullados generales

Prueba evaluada Capacldad fislca Resultado observado
Sentarse y levantarse de Fuerza de miembros La    mayoria    logr6    ejecutar    la    prueba;    algunos
una  silla inferiores presentaron difioultad inicial y mejora posterior.
Flexi6n y extension de Fuerza de miembros Se observaron dificultades iniciales en la flexi6n,  con
brazo superiores mejor ejeouci6n en el segundo intento.
Caminafa de 6 minutos Resistencia Los  participantes  mantuvieron  la  actividad  continua

con adecuada disposici6n fisica.
Flexi6n del tronco ensilla Flexjbilidad  inferior La mayoria realiz6 la prueba con postura adecuada.

Juntar las manos tras la Flexibilidad superior Fue una de las pruebas con mayor dificultad, aunque
espalda algunos participantes lograron mejorar.
Levantarse, caminar y Agilidad  y equilibrio La  mayoria  ejecut6  Ia  prueba  correctamente,  con
volver a sentarse buena postura y sin dificultades relevantes.
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Los resultados obtenidos evidencian un comportamiento favorable en la mayoria de
las capacidades fisicas evaluadas mediante el Senior Fitness Test. En la prueba de
fuerza de miembros inferiores, la mayoria de los participantes logr6 complefar la
actividad satisfactoriamente y aquellos que inicialmente presentaron dificultades
mostraron una mejor ejecuci6n durante la evaluaci6n posterior, lo que sugiere un
proceso de adaptaci6n al esfuerzo fisico y un fortalecimiento progresivo del tren
inferior.

Respecto a la fuerza de miembros superiores, se observ6 una evoluci6n  positiva en

la ejecuci6n  de  los  movimientos de flexi6n  y extensi6n de  brazos. Aunque algunos adultos

experimentaron limitaciones al inicio de la intervenci6n, la mejora observada posteriormente

indica una respuesta favorable al programa de Cardio Box, caracterizado por la repetici6n de

movimientos coordinados que estimulan la musculatura del tren superior.

En cuanto a la resistencia aer6bica, los participantes fueron capaces de mantener la

actividad  continua  durante  el  tiempo  establecido,  reflejando  una  adecuada  tolerancia  al

esfuerzo   fisico.    Este   comportamiento   permite   inferir   que   el   programa   contribuy6   al

fortalecimiento de  la capacidad cardiorrespiratoria,  aspecto fundamental  para la  realizaci6n

de actividades de la vida diaria con menor fatiga.

La  evaluaci6n  de  la  flexibilidad  de  los  miembros  inferiores  mostr6  un  desempefio

funcional adecuado en la mayoria de los participantes, quienes ejecutaron la prueba con una

postura corporal correcta y mayor amplitud de movimiento. Este resultado evidencia que los

ejercicios  de  movilidad  y  estiramiento  incorporados  durante  las  sesiones  favorecieron  la

elasticidad muscular y la movilidad articular.

Por otra parte,  la flexibilidad de los miembros superiores constituy6 la capacidad con

mayores  limitaciones  iniciales.  No obstante,  la  mejora  observada  en  algunos  participantes

indica  que  la  pfactica  sistematica  de  ejercicios  especificos  favoreci6  la  movilidad  de  la

articulaci6n del  hombro,  aunque esta  capacidad  requiere procesos  de entrenamiento mss

prolongados para alcanzar cambios mss significativos,

Finalmente,   la   prueba   de   agilidad   y  equilibrio   dinamico   mostr6   un   desempefio

satisfactorio  en  la  mayori'a  de  los  adultos,  quienes  realizaron  los  desplazamientos  con

estabilidad,   coordinaci6n   y  control   postural.   Este   hallazgo  sugiere   que   la   intervenci6n

fortaleci6  la  seguridad  durante  los  cambios  de  posici6n  y  los  movimientos  funcionales,
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factores estrechamente relacionados con la prevenci6n de caidas y el mantenimiento de la

autonomia funcional en las personas adultas mayores.

En  terminos  generales,  los  resultados evidencian  que  la  implementaci6n del  Cardio

Box  como  estrategia  pedag6gica  favoreci6  el  mejoramiento  de  las  capacidades  fisicas

funcionales   de   los   participantes.   Se  observaron   avances   principalmente   en   la   fuerza

muscular,  la  resjstencia,  la  coordinaci6n  motriz  y  el  equilibrio,  mientras  que  la  flexibilidad,

especialmente   de   miembros   superiores,   present6   mejoras   mss   discretas,   lo   cual   es

consistente  con   el  comportamiento  fisiol6gico  esperado  en   personas  adultas   mayores

sometidas a programas de ejercicio de corta duraci6n.  Estos hallazgos respaldan la utilidad

del Cardio Box como una alternativa metodol6gica para promover el envejecimiento activo y

mejorar la  condici6n fisica funcional  de esta  poblaci6n,  en  concordancia  con  los  principios

del Senior Fitness Test, que establece que el fortalecimiento de estas capacidades contribuye

al mantenimiento de la independencia y la calidad de vida de las personas mayores.

En t6rminos generales,  los resultados evidencian que el Cardio Box como estrategia

pedag6gica  favoreci6  el  desempeFio fisico  de  los  adultos  participantes.  Las  mejoras  mss

visibles  se  observaron  en  la  resistencia,  la  coordinaci6n  motriz,  la  fuerza  de  miembros

superiores y la seguridad durante la ejecuci6n de los movimientos.

Aunque  algunos  participantes  presentaron  limitaciones  iniciales,  especialmente  en

flexibilidad superior y fuerza, el segundo intento mostr6 una tendencia positiva en la ejecuci6n

de las pruebas. Por tanto, Ios resultados permiten afirmar que la intervenci6n tuvo un efecto

favorable en el mejoramiento de las capacidades fisicas evaluadas.

Discusi6n de los resultados

La presente investigaci6n tuvo como objetivo determinar la incidencia del Cardio Box

como estrategia pedag6gica para el mejoramiento de las capacidades fisicas de los adultos

del  Centro de  Desarrollo Comunitario  EI Aromo.  Los  resultados obtenidos  permiten  afirmar

que la intervenci6n produjo cambios favorables en el desempefio fisico de los participantes,

especialmente  en  la  resistencia  aer6bica,  la  coordinaci6n  motriz  y  la  fuerza  muscular,

evidenciando   ademas    una    mayor   participaci6n   y   motivaci6n    durante    las    sesiones

desarrolladas.
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Con  respecto al  primer objetivo especifico,  orientado a diagnosticar el  estado inicial

de   las   capacidades   fisicas,   la   aplicaci6n   del   Senior   Fitness   Test   permiti6   identificar

diferencias    en    el    nivel   funcional    de    los    participantes.    Se   observaron    limitaciones

principalmente en  la fuerza de  miembros superiores y en  la flexibilidad,  mientras que otros

participantes mostraron mejores niveles de equilibrio y movilidad. Estos resultados coinciden

con lo planteado por Ceballos Gurrola et al. (2012), quienes sostienen que el envejecimiento

y  el  sedentarismo  producen  una  disminuci6n  progresiva  de  la  fuerza,  la  resistencia  y  la

flexibiljdad, afectando la capacidad funcional de las personas adultas.

En relaci6n con el segundo objetivo especifico, correspondiente a la aplicaci6n de una

estrategia  pedag6gica  basada en Cardio Box,  se evidenci6 una  participaci6n constante de

los   beneficiarios  durante   las   sesiones   programadas.   La   metodologia   utilizada   permiti6

adaptar   progresivamente   los   ejercicios   a   las   condiciones  fisicas   de   los   participantes,

favoreciendo un ambiente de aprendizaje activo y seguro. Este hallazgo guarda relaci6n con

los  planteamientos  de  Contreras  Jordan  y  Garcia   L6pez,   quienes  consideran   que   las

estrategias   pedag6gicas   en   Educaci6n   Fisica   deben   organizar   experiencias   motrices

significativas, ajustadas a las caracteristicas y necesidades del grupo.

Respecto  al  tercer objetivo especifico,  orientado  a  evaluar los  cambios  producidos

despu6s de la intervenci6n, los resultados muestran mejoras observables en la ejecuci6n de

las  pruebas  fisicas  aplicadas.  En  varios  participantes  se  evidenci6  una  mayor  seguridad

durante los desplazamientos, mejor coordinaci6n de los movimientos y mayor facilidad para

ejecutar  los  ejercicios  propuestos.  Aunque  las  mejoras  no  fueron  uniformes  en  todos  los

participantes,  la tendencia general fue positiva,  lo que permite considerar que la estrategia

aplicada contribuy6 al fortalecimiento de las capacidades fisicas evaluadas,

Los   resultados   relacionados   con   la   resistencia   aer6bica   concuerdan   con    la

investigaci6n  desarrollada  por  Lema  Villalba  et  al.  (2021),  quienes  demostraron  que  un

programa   de   fitness   de   combate   aplicado   durante   seis   semanas   produjo   mejoras
significativas en la capacidad aer6bica de sus participantes. De manera similar, el programa

desarrollado  en  el  Centro de  Desarrollo  Comunitario  EI Aromo  permiti6 observar un  mejor

desempefio durante  las  actividades continuas,  evidenciando  una  adaptaci6n  progresiva  al

esfuerzo fisico.
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En cuanto al desarrollo de la fuerza muscular, los resultados muestran que la pfactica

sistematica de ejercicios de Cardio Box favoreci6 una mejor ejecuci6n de los movimientos de

miembros superiores e inferiores.  Este comportamiento coincide con  Medina  (2003),  quien

sefiala que los  programas de ejercicio fisico orientados a  la salud deben  integrar ejercicios

de fuerza, resistencia y flexibilidad para favorecer el funcionamiento general del organismo.

Los    resultados    obtenidos    en    la    coordinaci6n    motriz   tambi6n    respaldan    los

planteamjentos de  Fernandez del  Olmo (2012),  quien explica  que la  repetici6n  sistematica

de movimientos coordinados favorece la organizaci6n neuromuscular y mejora el control del

movimiento.   Las   secuencias  t6cnicas   propias   del   Cardio   Box   permitieron   fortalecer  la

sincronizaci6n  entre  desplazamientos,  movimientos  de  brazos  y  cambios  de  direcci6n,

contribuyendo al mejoramiento del equilibrio dinamico de los participantes.

Desde  la  perspectiva  pedag6gica,  la  investigaci6n  demuestra  que el  Cardio  Box  no

constituye dnicamente  una  modalidad de ejercicio fisico,  sino  una  estrategia  metodol6gica

capaz  de  integrar  componentes  educativos,  recreativos  y  de  promoci6n  de  la  salud.  La

combinaci6n de mdsica, ejercicios funcionales, trabajo cardiovascular y actividades grupales

increment6   la   motivaci6n   de   los   participantes  y  favoreci6   su   permanencia   durante  el

programa de intervenci6n.

En sintesis, la evidencia obtenida permite responder afirmativamente a la pregunta de

investigaci6n, concluyendo que el Cardio Box incidi6 favorablemente en el mejoramiento de

las capacidades fisicas de los adultos participantes del Centro de Desarrollo Comunitario EI

Aromo.    Aunque    la    investigaci6n    presenta    las    limitaciones    propias    de    un    disefio

preexperimental   y   de   una   muestra   reducida,   los   resultados   constituyen   un   referente
importante para futuras intervenciones comunjtarias orientadas a la promoci6n de estilos de

vida fisicamente activos.
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CONCLUSIONES

El diagn6stico inicial evidenci6 diferencias en el nivel de desarrollo de las capacidades

fisicas  de  los  adultos  participantes,   identificandose  mayores   limitaciones  en   la  fuerza

muscular y la flexibilidad, situaci6n que justific6 la aplicaci6n de un programa sistematico de

actividad fisica.

La  implementaci6n  del  Cardjo Box  como estrategia  pedag6gica  permiti6  desarrollar

sesiones  organizadas,  progresivas  y  adaptadas  a  las  caracteristicas  funcionales  de  los

participantes, favoreciendo un ambiente de aprendizaje activo, seguro y motivador.

La evaluaci6n  realizada  al finalizar la intervenci6n mostr6 mejoras en el desempefio

fisico de  los  adultos,  especialmente  en  la  resistencia aer6bica,  la  coordinaci6n  motriz y  la

fuerza  muscular,   observandose  ademas  mayor  seguridad  durante   la  ejecuci6n  de  las

pruebas fisicas.

Los  resultados  obtenidos  permiten  establecer  que  el  Cardio  Box  constituye  una

estrategia pedag6gica pertinente para promover la actividad fisica comunitaria, debido a que

integra  ejercicjos  cardiovasculares,  ccordinaci6n,  fortalecimiento  muscular  y  actividades

recreativas orientadas al mejoramiento de la condici6n fisica.

En  t6rminos  generales,  se  concluye  que  el  Cardio  Box  incidi6  positivamente  en  el

mejoramiento de las capacidades fisicas de los adultos del Centro de Desarrollo Comunitario

EI Aromo, cumpli6ndose el objetivo general de la investigaci6n.
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RECOMENDACIONES

Mantener   programas   permanentes   de   Cardio   Box   en   el   Centro   de   Desarrollo

Comunitario  EI  Aromo  como  estrategia  para  promover  habitos  saludables  y  mejorar  la

condici6n fisica de la poblaci6n adulta.

Incrementar progresivamente la duraci6n y frecuencia de las sesiones, respetando las

caracteristicas individuales y el nivel funcional de los participantes.

Incorporar  evaluaciones  fisicas  peri6dicas  mediante  el  Senior  Fitness  Test  para

realizar seguimiento a la evoluci6n de las capacidades fisicas y ajustar la planificaci6n de los

programas.

Capacitar   a   docentes   y   profesionales   de   la   actividad   fisica   en   metodologias

relacionadas con el Cardio Box y otras estrategias pedag6gicas innovadoras orientadas al

trabajo comunitario.

Desarrollar    futuras    investigaciones    con    muestras    mss    amplias,    grupos    de

comparaci6n   y   periodos   de   intervenci6n   mss   prolongados  que   permitan   fortalecer  la

evidencia cienti'fica sobre los beneficios del Cardio Box en diferentes poblaciones.

Promover la articulaci6n entre universidades, gobiemos locales y centros comunitarios

para  fortalecer  programas  de  actividad  fisica  orientados  al  bienestar,   la  prevenci6n  de

enfermedades y el envejecimiento saludable.
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ANEXOS

Anexo 1
SENIOR FITNESS TEST

Dia: HM Edad
Nombre: Peso Itura

Tests 10 intento 2o intento observacione
1 . Sentarse y
levantarse de una silla
2. Flexiones del brazo
3. 2 minutos marcha
4.  Flexi6n del tronco
en
silla

5. Juntar las manos
tras la
espalda.
6,  Levantarse, camina
y volverse a sentar.

*test   de   caminar   6

minutos.  Omitir el  test
de  2  minutos  marcha
si se aplica este test.

Pruebas aplicadas

Chair Stand Test (Sentarse y levantarse de una silla)

Evalda la fuerza y resistencia de los miembros inferiores mediante el ndmero de veces

que el  participante logra levantarse completamente de una silla y volver a sentarse durante

treinta segundos.  Esta capacidad  resulta indispensable para  realizar actividades cotidianas

como levantarse de una silla, subir escaleras o caminar con seguridad.

Arm Curl Test (Flexion de brazo)

Valora  la  fuerza  de  los  miembros  superiores  mediante  el  ndmero  de  flexiones  del

antebrazo realizadas durante treinta segundos utilizando una mancuerna adaptada al sexo

del  participante.  Esta  prueba  representa  la  capacidad  para  realizar actividades  de  la  vida

diaria que requieren levantar, transportar o manipular objetos.
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Two Minute Step Test (Marcha de dos minutos)

Evaltla   la   resistencia   aetobica   mediante   el   ndmero   de   elevaciones   de   rodilla

realizadas durante dos minutos. Esta prueba constituye una alternativa pfactica a la caminata

de  seis  minutos  cuando  las  condiciones  de  espacio  son  limitadas  y  permite  estimar  la

capacidad cardiorrespiratoria funcional del adulto mayor.

Chair Sit and Reach Test (Flexion del tronco sentado)

Permite  valorar  la  flexibilidad  de  la  cadena  muscular  posterior  y  de  los  miembros

inferiores midiendo la distancia existente entre la punta de los dedos de la mano y la punta

del pie durante una flexi6n del tronco realizada desde la posici6n sentada. Valores positivos

indican   que   los   dedos  sobrepasan   la   punta   del   pie,   mientras  que  valores   negativos

representan la distancia faltante para alcanzarla.

Back Scratch Test (Juntar las manos detras de la espa]da)

Evalda  la  flexibilidad  de  los  miembros  superiores,  especialmente  la  movilidad  de

hombros, mediante la distancia existente entre los dedos medios de ambas manos al intentar

unirias por detfas de la espalda. Al igual que la prueba anterior, los valores positivos indican

superposici6n de los dedos y los negativos representan la distancia entre ellos.

Eight Foot Up and Go Test (Levantarse, caminar y volver a sentarse)

Valora la agilidad,  el equilibrio dinamico y la velocidad  de desplazamiento.  Consiste

en  levantarse  de  una silla,  caminar una  distancia  de 2,44  metros alrededor de  un  cono y

regresar  nuevamente  a  la  posici6n  inicial  en  el  menor  tiempo  posible.  Menores  tiempos

reflejan un mejor desempefio funcional y menor riesgo de caidas.
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Anexo 2

GuiA DE OBSERVAC16N

Datos generales

Proyecto  de  investigaci6n:  EI  Cardio  Box  como  estrategia  pedag6gica  para  el
mejoramiento de las capacidades fisicas de los adultos del Centro de Desarrollo Comunitario
EI Aromo.

Observador:

Fecha:            /           /

Lugar: Centro de Desarrollo Comunitario EI Aromo

Sesi6n N.o:

Participante:

Objetivo

Registrar sistematicamente el comportamiento y desempeFio de los adultos durante
las sesiones de Cardio Box, valorando aspectos relacionados con la participaci6n, asistencia,
coordinaci6n   motriz,   ejecuci6n   t6cnica,   motivaci6n   y   cumplimiento   de   las   actividades
propuestas.

Escala de valoraci6n
Valor Criterio

1 Nunca

2 Casi nunca

3 Algunas veces

4 Casi siempre

5 Siempre

Guia de observaci6n
lndicadores 1 2 3 4 5

Participaci6n

Participa          activamente I I I I I
durante toda la sesi6n.

Sigue   las   indicaciones   de I I I I I
instructor.
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lnteractda con los demas I I I I I
participantes.

Muestra  inter6s  por  realizar I I I I I
las actividades.

Asistencia

Asiste    puntualmente    a    la I I I I I
sesi6n.

Permanece  durante  toda  la I I I I I
actividad.

Participa  con  regularidad en I I I I I
las sesiones programadas.

Coordinaci6n motrjz

Coordina         correctamente I I I I I
brazos y piernas.

Mantiene   equilibrio   durante I I I I I
los desplazamientos.

Ejecuta  adecuadamente  las I I I I I
secuencias de movimientos.

Ejecuci6n t6cnica

Realiza correctamente los I I I I I
movimientos basicos del Cardio
Box.

Mantiene         una      postura I I I I I
corporal adecuada.

Ejecuta            los I I I I I
ejercicios respetando
las        indicaciones   de

seguridad.
Nivel de motivaci6n

Participa          con I I I I I
entusiasmo durante la

sesi6n.
Muestra            disposici6n I I I I I
para realizar los ejercicios.
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Se mantiene motivado hasta I I I I I
finalizar la actividad.

Cumplimiento           de
las actividades

Completa        todas   las I I I I I
actividades programadas.

Res peta          I os I I I I I
tiempos establecidos para

cada eierclclo.
Cumple            las I I I I I

recomendaciones      del
instructor durante la sesi6n.

Observaciones

Valoraci6n general del participante

I Excelente
I Muy buena
I Buena
I Regular
I Necesita apoyo
Firma del observador

Dimensi6n Mediasimulada Nivel

Participaci6n 4.6 Muy alto

Asistencia 4.4 Alto

Coordinaci6n   Motriz 4.1 Alto

Ejecuci6n t6cnica 4.0 Alto

Nivel de motivaci6n 4.7 Muy alto

Cumplimiento de actividades 4.5 Muy alto
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Anexo 3

Cronograma Tentativo de la investigaci6n

Actividades Planificadas
Fecha Actividad principal Descripci6n/subtareas Resultados Esperados

Semana 1  -2 Preparaci6n              y •     Selecci6n   y   registro   de Participantes  inscritos  y

01 /10/25-08/10/25
coordinaci6nprincipal los participa ntes•Ajustedelespacio,materialesyhorarios condiciones logisticasIistas
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Semana 5-927/10/25-26/11 /25 lmplementaci6n    de •     Desarrollo de sesiones Participantes   completan
cardio box regulares (3 veces a lasemana-lunes-martesmi6rcoles)•lmplementarenlassesionesdecardioboxejerciciosdecoordinaci6n,fuerzayresistencia,OBservaci6ncontinuayregistrodelproceso(asistencia,participaci6n,repuestafisica) el entrenamiento

Semana  10-11 Evaluaci6n •     Aplicaci6n de pruebas Ajustes metodol6gicos

03/12/25-10/12/25
intermedia fisicas parciales para

(seguimiento)
verificar progresos.Ajustedeintensidad  ometodologiasiesnecesario

•     Recopilaci6n              depercepcionesmedianteconversaci6ngrupal

Semana 12-1305/01/26-14/01/26 Continuaci6n         ]el •     Fase           final           de Datos            actualizados
programa                  yobservaci6nfinal entrenamiento con sobre la evoluci6n de los

aumento progresivo.Observaci6n  dedesempefiofisicoyactitudinal participantes
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Semana 14-15 Evaluaci6n final •     Aplicaci6n       de       las Resultados                finales

19/01 /26-28/01 /25
mismas             pruebasfisicasdeldiagn6sticoinicial,Entrevistasdecierre(percepci6ndelcambio,satisfacci6n) cualitativos-cuantitativos

Semana  16-17 Analisis           y •     Comparaci6n Resultados                     de

02/02/26-1 1 /02/26
socializaci6n de antesdespu6s..Elaboraci6ndeconclusionesdelaefectividaddelcardiobox•Presentaci6nderesultados investigaci6n y

resultados recomendaciones

Duraci6n total estimada

3 meses y medio (17 semanas)

Periodicidad de sesiones

3 sesiones a la semana (lunes-martes-mi6rcoles) Fecha de lnicio

01  de octubre del 2025

Fecha final

11  de febrero del 2026
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