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RESUMEN

La Educacion Fisica del Bachillerato persigue un objetivo que trasciende el periodo escolar:
que el estudiante sostenga la practica fisica una vez concluida la escolaridad obligatoria. Esta finalidad
sitia la autonomia junto a la resistencia y la coordinacion como propdsito formativo, aunque de
naturaleza distinta, en tanto no constituye una capacidad fisica sino una disposicion motivacional y
autorregulatoria. El presente estudio tuvo como objetivo analizar las estrategias de
acondicionamiento fisico aplicables en el contexto escolar para fortalecer la resistencia
cardiorrespiratoria, la coordinacion y la autonomia en estudiantes de Bachillerato, asi como los
criterios de dosificacion, evaluacién y seguridad que su implementacion requiere. Se adopté un
enfoque cualitativo con disefio de revision documental sistematizada y alcance descriptivo-
interpretativo. El corpus se conformé mediante un protocolo de busqueda con descriptores
controlados, criterios de elegibilidad definidos a priori, cribado en cuatro fases y una jerarquia explicita
de evidencia. La informacidén se analizé6 mediante analisis de contenido cualitativo con codificacion
abierta y axial. Los resultados se organizaron en cinco categorias: la relacidn entre las tres finalidades,
las estrategias para la resistencia, las estrategias para la coordinacién, la evidencia sobre autonomia y
su tension con la estructura, y la progresidn con sus condiciones institucionales. Los hallazgos indican
que el apoyo a la autonomia se asocia con mayor fuerza a la motivacién y al compromiso que al
rendimiento, y que su eficacia depende de combinarse con estructura antes que de sustituirla. Se
concluye que la autonomia se construye sobre el como y el por qué de la practica, mientras la

estructura debe sostener el cudnto y el cuando.

PALABRAS CLAVE: acondicionamiento fisico, resistencia cardiorrespiratoria, coordinacién

motriz, autonomia, apoyo a la autonomia, educacion fisica, bachillerato.

Las obras que se publican en Revista REG estan bajo licencia internacional Creative
Commons Atribucion-NoComercial




Revista de Estudios Generales (REG). R c’

ISSN: 3073-1259Vol.5 (N°.3). julio - septiembre 2026 Revista Muiticiscipiinar
DOI: 10.70577/reg.v513.917

ABSTRACT

Physical Education in upper secondary school pursues an aim that extends beyond the school
period: that students sustain physical practice once compulsory schooling ends. This purpose places
autonomy alongside endurance and coordination as a formative goal, though of a different nature,
since it is not a physical capacity but a motivational and self-regulatory disposition. This study aimed
to analyse the physical conditioning strategies applicable in the school context to strengthen
cardiorespiratory endurance, coordination and autonomy in high school students, as well as the
dosage, assessment and safety criteria their implementation requires. A qualitative approach was
adopted, with a systematised documentary review design and a descriptive-interpretative scope. The
corpus was assembled through a search protocol with controlled descriptors, eligibility criteria defined
a priori, four-phase screening and an explicit hierarchy of evidence. The information was analysed
through qualitative content analysis with open and axial coding. The results were organised into five
categories: the relationship between the three aims, strategies for endurance, strategies for
coordination, evidence on autonomy and its tension with structure, and progression with its
institutional conditions. The findings indicate that autonomy support is more strongly associated with
motivation and engagement than with performance, and that its effectiveness depends on being
combined with structure rather than replacing it. It is concluded that autonomy is built upon the how

and the why of practice, while structure must sustain the how much and the when.

KEYWORDS: physical conditioning, cardiorespiratory endurance, motor coordination,

autonomy, autonomy support, physical education, upper secondary education.
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INTRODUCCION

La Educacion Fisica del Bachillerato ocupa una posicion particular dentro del curriculo: es la
Ultima oportunidad institucional de influir sobre los habitos de actividad fisica de una poblacién
completa. Después del egreso, la practica deja de estar garantizada por la obligatoriedad escolar y
pasa a depender enteramente de la decisidn individual. Esta circunstancia desplaza el criterio de éxito
de la asignatura: no consiste en la condicidn fisica alcanzada durante los tres afios del nivel, sino en la
probabilidad de que el egresado sostenga la practica cuando ya nadie se la exija.

De esta formulacidon se desprende el planteamiento que organiza el presente trabajo. La
resistencia cardiorrespiratoria y la coordinacién constituyen capacidades cuyo desarrollo posee valor
sanitario inmediato y cuya mejora la evidencia documenta con precision. La autonomia, en cambio,
no es una capacidad fisica sino una disposicién motivacional y autorregulatoria, y su inclusién junto a
las otras dos responde a que constituye el vehiculo mediante el cual los efectos del trabajo escolar
pueden proyectarse mas alld de él. Ensefiar a mejorar la resistencia sin ensefiar a gestionarla de
manera auténoma produce una mejora que expira con la escolaridad.

Las recomendaciones internacionales establecen el marco de referencia. Bull et al. (2020), en
las directrices de la Organizacion Mundial de la Salud sobre actividad fisica y comportamiento
sedentario, recomiendan para la poblacion de cinco a diecisiete afios un promedio de al menos
sesenta minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa, predominantemente
aerdbica, con actividades de fortalecimiento muscular y 6seo al menos tres dias por semana. Dado
que la carga horaria de la asignatura no cubre por si sola esta recomendacion, la funcion de la
Educacidn Fisica debe entenderse en dos planos: aportar estimulo de calidad y, simultdneamente,
desarrollar la competencia para practicar fuera del horario escolar.

Respecto de la resistencia, el entrenamiento intervalico de alta intensidad ha demostrado la
mejor relacidn entre tiempo invertido y adaptacion obtenida. Poon et al. (2024), en una revision
paraguas que integré dieciocho revisiones sistemadticas con metaanalisis, doscientos veintitrés
estudios originales y 13.900 participantes, concluyen que esta modalidad resulta eficaz para la mejora
de la aptitud cardiorrespiratoria en nifios y adolescentes con distinto estado de salud y peso corporal,
con una diferencia de medias estandarizada mediana de 0,75. La convergencia entre dieciocho
revisiones independientes otorga a este hallazgo una solidez poco frecuente.

Su aplicabilidad en la clase ordinaria también ha sido documentada. Jovanovic¢ et al. (2024)
implementaron un programa de doce semanas con dos sesiones semanales en estudiantes de

aproximadamente dieciséis afios, consistente en dos bloques Tabata de cuatro minutos incorporados
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dentro de una clase de Educacién Fisica. El grupo experimental superd significativamente al control
en la prueba de ida y vuelta de veinte metros y en el consumo maximo de oxigeno estimado, y también
en salto horizontal y salto con contramovimiento. El dato operativamente decisivo es que ocho
minutos de trabajo efectivo por sesién produjeron cambios medibles.

En el terreno de la coordinacidn, el entrenamiento neuromuscular integrado constituye la
modalidad con mayor respaldo. Wan et al. (2025) compararon mediante revisién sistematica y
metaanalisis los efectos de esta modalidad frente al entrenamiento de la condicidn fisica tradicional
en deportistas jovenes. Su rasgo definitorio es la integracidn, en una misma sesion, de componentes
de fuerza, equilibrio, estabilidad del centro, movilidad y habilidades motrices, lo que resulta adecuado
para el contexto escolar por razones de economia temporal. Burton et al. (2023), por su parte,
documentaron que la competencia motriz se asocia positivamente con la actividad fisica, la resistencia
muscular, la potencia, la fuerza, la aptitud cardiovascular, la competencia percibida y la motivacion en
adolescentes.

El componente de autonomia posee un fundamento tedrico distinto. La teoria de la
autodeterminacion sostiene que la motivacién de mayor calidad y persistencia se produce cuando la
actividad satisface las necesidades psicoldgicas de autonomia, competencia y vinculo con otros (Ryan
y Deci, 2000). Trasladado a la Educacién Fisica, este principio implica que el estudiante que percibe
control sobre su practica, que experimenta progreso y que se siente parte de un grupo desarrolla una
motivacion menos dependiente de la supervisidn externa.

La evidencia sobre apoyo a la autonomia en contextos educativos ha sido sintetizada
recientemente. Mammadov y Schroeder (2023), en una revisién metaanalitica sobre las relaciones
entre el apoyo a la autonomia y los resultados positivos de aprendizaje, encontraron que los mayores
tamafios del efecto correspondieron a la motivacion auténoma, al compromiso conductual y a las
creencias sobre uno mismo, mientras que el rendimiento académico presentd la relacion mas débil.
Este matiz resulta relevante: el apoyo a la autonomia incide sobre todo en la disposicion a implicarse,
gue es precisamente el objetivo que persigue este trabajo.

Una tensién conceptual atraviesa, sin embargo, la aplicacion de este principio al
acondicionamiento fisico. La progresidn de la carga requiere estructura secuencia planificada,
dosificacién controlada, criterios de avance, mientras que la autonomia suele asociarse a la libertad
de eleccidn. Patzak y Zhang (2025), en una revisidn sistemdatica con metaanalisis sobre la combinacion
de apoyo a la autonomia y provision de estructura en el aula, abordan explicitamente esta cuestion y

sefialan que la literatura ha descrito ambas dimensiones de maneras contradictorias: como
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independientes pero mutuamente favorecedoras, como equivalentes e incluso como opuestas. La
resolucidn de esta tensién constituye un objetivo especifico del presente estudio.

En el contexto ecuatoriano, Echeverria Caranqui (2025) disefié e implementd un programa de
actividades fisicas orientado a mejorar indicadores de salud en estudiantes de primero de Bachillerato
de una unidad educativa, y reporté mejoras en las capacidades fisicas de los participantes. El estudio
aporta un referente regional de viabilidad en el marco institucional del Bachillerato General Unificado.
El Curriculo de los Niveles de Educacién Obligatoria del Ministerio de Educacion del Ecuador (2016)
ofrece, por su parte, un marco que reconoce la construccién de la autonomia como finalidad del area.

El problema que orienta este estudio puede formularse del siguiente modo: existe evidencia
consistente sobre la eficacia de determinadas modalidades de entrenamiento y sobre los efectos del
apoyo a la autonomia, pero ambas lineas de investigacion se han desarrollado de manera separada, y
la literatura sobre acondicionamiento rara vez incorpora criterios de construccion de autonomia
mientras que la literatura motivacional rara vez especifica pardmetros de dosificacién. Los
departamentos de Educacién Fisica carecen, en consecuencia, de una sintesis que articule ambas
dimensiones y resuelva operativamente la tensién entre autonomia y estructura.

En atencién a lo anterior, el objetivo del presente estudio es analizar las estrategias de
acondicionamiento fisico aplicables en el contexto escolar para fortalecer la resistencia
cardiorrespiratoria, la coordinacién y la autonomia en estudiantes de Bachillerato, asi como los
criterios de dosificacién, evaluacion y seguridad que su implementacidn requiere. De este objetivo se
derivan cuatro preguntas orientadoras: cdmo se relacionan las tres finalidades entre si; qué
estrategias muestran mayor eficacia documentada para la resistencia y para la coordinacidn; qué
establece la evidencia sobre el apoyo a la autonomia y cémo se articula con la estructura; y qué
condiciones de progresién, evaluacidn y organizacién institucional hacen viable la propuesta.

Conviene precisar el alcance de este trabajo. Se trata de una revisidn de literatura orientada
a la planificacidon docente y no de una guia clinica. Las orientaciones que se presentan asumen
estudiantes sin contraindicaciones médicas conocidas y requieren, en todos los casos, la valoracion

previa del profesional responsable y la adecuacidn individual de la carga.
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METODOS Y MATERIALES

La investigacion se inscribid en el paradigma interpretativo y adoptd un enfoque cualitativo,
orientado a la comprensidn y organizacién del conocimiento disponible sobre acondicionamiento
fisico y motivacion en el contexto escolar. Aunque el objeto de estudio remite a variables fisioldgicas
y psicoldgicas medibles, el propdsito de este trabajo no consistié en estimar magnitudes de efecto
sino en interpretar como se traducen en decisiones de planificacién docente y en resolver una tension
conceptual entre dos tradiciones investigativas que se han desarrollado de manera independiente.

El disefio corresponde a una revision documental sistematizada. Se emplea esta
denominacion, en lugar de la de revisidn sistematica en sentido estricto, porque el estudio incorpora
la explicitacion del protocolo de busqueda, los criterios de elegibilidad y el procedimiento de cribado
propios de aquella modalidad, pero conserva un tratamiento analitico cualitativo e interpretativo.
Dado que buena parte del corpus esta constituida por metaanalisis y revisiones paraguas, una nueva
agregacion estadistica resultaria redundante y metodolégicamente improcedente.

El alcance fue descriptivo-interpretativo. En su dimensidn descriptiva, el estudio caracterizo
las modalidades de entrenamiento documentadas, sus parametros de dosificaciéon y los hallazgos
sobre apoyo a la autonomia. En su dimensién interpretativa, examind la articulacién entre autonomia
y estructura y construyd criterios operativos de progresidn aplicables a lo largo de los tres afios del

nivel.

Protocolo de busqueda y conformacidn del corpus

La busqueda se realizd en bases de datos y repositorios académicos de acceso abierto de
alcance internacional e iberoamericano, complementados con los portales de organismos sanitarios y
educativos para la recuperacién de directrices y documentos curriculares. Se emplearon descriptores
en espafiol e inglés combinados mediante operadores booleanos, segun las siguientes cadenas: «high-
intensity interval training» AND (adolescents OR «physical education»); «neuromuscular training»
AND (coordination OR «motor competence»); «autonomy support» AND (motivation OR «physical
education») AND «meta-analysis»; «autonomy support» AND structure AND classroom; y «condicién
fisica» AND (bachillerato OR «educacion fisica»).

La conformacion del corpus siguié un procedimiento de cribado en cuatro fases. La fase de
identificacion recuperd los registros arrojados por las cadenas de busqueda. La fase de depuracién
elimind duplicados y registros sin datos bibliograficos completos. La fase de cribado por titulo y

resumen descartd los documentos referidos a poblaciones clinicas especificas, a deportistas de alto
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rendimiento sin transferencia al dmbito escolar o a rangos etarios ajenos al estudio. La fase de
elegibilidad valoré el texto completo o el resumen académico verificable a la luz de los criterios

definidos a priori. La Tabla 1 sintetiza el procedimiento.

Tabla 1.

Procedimiento de cribado y criterios aplicados en la conformacion del corpus

Accion realizada Criterio aplicado
Identificacion Recuperacion de registros mediante las | Presencia de los descriptores en titulo,
cadenas de busqueda definidas resumen o palabras clave
Depuracion Eliminacion de duplicados y registros | Unicidad del registro y disponibilidad de
incompletos datos bibliograficos
Cribado Revisién de titulo y resumen Poblacién adolescente sana y contexto

escolar o transferible

Elegibilidad Valoracion del texto completo o | Cumplimiento de los criterios de inclusién y
resumen verificable jerarquia de evidencia

Inclusion Incorporacidn al analisis y elaboracion | Aporte sustantivo a alguna de las cuatro
de ficha de registro preguntas de investigacion

Fuente: Elaboracion propia (2026).

Criterios de elegibilidad y jerarquia de la evidencia

Los criterios de inclusidn comprendieron cuatro condiciones concurrentes: pertinencia
tematica, entendida como el abordaje explicito del entrenamiento de la resistencia o la coordinacién
en poblacion escolar, o del apoyo a la autonomia en contextos educativos; pertinencia poblacional,
referida a adolescentes sin patologia diagnosticada, admitiéndose estudios de otros niveles
educativos cuando aportaban marcos conceptuales sobre motivacidn; idioma espafiol o inglés; y
respaldo académico o institucional reconocible.

Se establecié una jerarquia explicita de evidencia para resolver eventuales discrepancias entre
fuentes: en primer lugar, revisiones paraguas y metaandlisis; en segundo lugar, ensayos controlados
desarrollados en contexto escolar; en tercer lugar, directrices de organismos internacionales y obras
tedricas de referencia; y en cuarto lugar, estudios de intervencién de alcance local incorporados por
su valor de contextualizacion regional. Los criterios de exclusion comprendieron los materiales de

divulgacién sin fundamento metodoldgico, los estudios centrados exclusivamente en poblaciones
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clinicas o en deportistas de élite sin transferencia demostrable al aula, y las fuentes cuya autoria o

procedencia editorial no pudiera verificarse.

Instrumento de registro y procedimiento de analisis

Cada documento incorporado fue sistematizado mediante una ficha de registro que consigné:
datos bibliograficos completos, tipo de disefio y nivel en la jerarquia de evidencia, poblacion y rango
etario, contexto de aplicacion, dimensidn abordada resistencia, coordinacion o autonomia,
parametros de dosificacion reportados, magnitud de los efectos y observaciones sobre la calidad de
la evidencia. Se incorporé un campo especifico destinado a registrar la relacidon entre apoyo a la
autonomia y provisién de estructura, dado que la resolucidn de esa tensidén constituye uno de los
objetivos del estudio.

El analisis se desarroll6 mediante analisis de contenido cualitativo de orientacién inductiva,
en dos ciclos de codificacion. En el primero se aplicd codificacién abierta sobre unidades de significado,
con asignacion de cddigos descriptivos préoximos al lenguaje de la fuente. En el segundo se aplicd
codificacién axial, agrupando los cddigos en categorias de mayor abstracciéon y estableciendo
relaciones de condicidn, contexto y consecuencia, procedimiento del que resultaron las cinco
categorias que estructuran los resultados. La saturacién categorial se considerd alcanzada cuando la
incorporacion de nuevas fuentes dejé de generar cddigos que modificaran la estructura previamente

construida.

Criterios de rigor

El resguardo del rigor se organizd en torno a los cuatro criterios habitualmente empleados en
investigacion cualitativa. La credibilidad se atendié mediante triangulacién tedrica, contrastando
sobre un mismo conjunto de hallazgos los aportes de la fisiologia del ejercicio, las ciencias del
entrenamiento, la psicologia de la motivacidon y la didactica de la Educacidn Fisica. La transferibilidad
se procuré mediante la descripcién detallada del protocolo y de la composicion del corpus. La
dependencia se resguardd mediante el registro de las decisiones analiticas en una bitdcora de
investigacion. La confirmabilidad se atendié mediante una auditoria de codificacién diferida sobre una
submuestra de unidades y mediante una revisidn de correspondencia entre cada afirmacién de los

resultados y la fuente que la sustenta.
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Consideraciones éticas

La investigacion se desarrollé conforme a los principios éticos de la produccidn cientifica,
garantizando la citacién adecuada de las fuentes, el reconocimiento de la autoria intelectual de los
trabajos revisados y la representacion fiel de sus planteamientos. Al tratarse de un estudio
documental, no se requirid la participacién de sujetos humanos ni el tratamiento de datos personales.
Dado que las orientaciones derivadas se dirigen a poblacion menor de edad, el estudio asume el
principio de precaucion: las propuestas se formulan como criterios de planificacidon sujetos a
valoracién previa del estado de salud del estudiante, supervision cualificada y adecuacién individual

de la carga. Los autores declaran no tener conflictos de interés asociados a esta investigacion.

Limitaciones del disefio

El estudio presenta cuatro limitaciones. En primer lugar, la restriccion a fuentes de acceso
abierto y a dos idiomas introduce sesgos de disponibilidad y de lengua. En segundo lugar, la
codificacidn se realizé sin calculo de acuerdo entre codificadores independientes, limitacién atenuada
mediante la auditoria diferida pero no sustituida por ella. En tercer lugar, la evidencia sobre apoyo a
la autonomia procede mayoritariamente de contextos de aula general y no especificamente de
Educacidn Fisica, lo que exige prudencia en la transferencia, aunque los principios motivacionales
implicados son de alcance general. Finalmente, los pardmetros de dosificacion que se presentan
constituyen orientaciones derivadas del andlisis documental y no prescripciones individualizadas: su
aplicacion requiere ajuste segun el nivel inicial, la maduracion bioldgica y el estado de salud de cada

estudiante.

ANALISIS DE RESULTADOS

El andlisis del corpus permitié construir cinco categorias emergentes. La primera examina la
relacion entre las tres finalidades; la segunda y la tercera organizan las estrategias documentadas para
la resistencia y la coordinacidn; la cuarta revisa la evidencia sobre autonomia y resuelve su tensidn

con la estructura; y la quinta aborda la progresién, la evaluacién y las condiciones institucionales.

Relacidn entre resistencia, coordinacién y autonomia

El primer resultado del andlisis consiste en precisar que las tres finalidades no poseen la misma
naturaleza. La resistencia cardiorrespiratoria y la coordinacidn constituyen capacidades cuyo
desarrollo se produce por adaptacién al estimulo y cuya mejora resulta medible mediante pruebas de

campo. La autonomia, en cambio, es una disposicion motivacional y autorregulatoria: no se desarrolla
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por acumulacion de estimulo sino por experiencia de control, de competencia percibida y de sentido
atribuido a la practica.

Esta diferencia de naturaleza no las hace independientes. La relaciéon entre coordinacion y
autonomia resulta particularmente estrecha: Burton et al. (2023) documentaron que la competencia
motriz se asocia positivamente con la actividad fisica, con la competencia motriz percibida y con la
motivaciéon en adolescentes. La lectura pedagdgica de este hallazgo es relevante: el estudiante que se
percibe torpe tiende a evitar la actividad fisica, de modo que el desarrollo de la coordinacién opera
también como condicién de la disposicién a practicar. La relacidon entre resistencia y autonomia
funciona en sentido inverso. El trabajo de resistencia produce sensaciones de esfuerzo que el
estudiante puede interpretar como signo de progreso o como experiencia desagradable, y esa
interpretacion depende en buena medida de si dispone de criterios para leerla. Ensefiar a reconocer
la intensidad mediante la percepcidon subjetiva del esfuerzo, la prueba del habla o el registro de la
frecuencia cardiaca constituye, en consecuencia, tanto un contenido de acondicionamiento como un
recurso de autonomia. De este analisis se desprende el principio que organiza el resto del trabajo: las
tres finalidades se persiguen mejor de manera simultanea que secuencial. Un programa que desarrolle
resistencia y coordinacion sin construir autonomia produce mejoras que expiran con la escolaridad;
un programa que privilegie la autonomia sin estructura de progresién no produce adaptacion
fisioldgica y, por tanto, tampoco la experiencia de competencia que la autonomia requiere.

Tabla 2.

Naturaleza de las tres finalidades y relaciones entre ellas

Finalidad Naturaleza y mecanismo de desarrollo Relacion con las demas
Resistencia Capacidad fisica; se desarrolla por | Genera sensaciones que requieren criterios
adaptacion al estimulo de lectura
Coordinacion Capacidad motriz; se desarrolla por | La competencia percibida condiciona la
variabilidad de la practica disposicion a practicar
Autonomia Disposicién motivacional; se desarrolla | Proyecta los efectos del trabajo escolar mas

por experiencia de control vy | allddeél

competencia

Articulacion Las tres se persiguen de manera | Sin estructura no hay competencia; sin

simultanea, no secuencial competencia no hay autonomia

Fuente: Elaboracion propia a partir de Burton et al. (2023) y Ryan y Deci (2000).
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Estrategias para el desarrollo de la resistencia cardiorrespiratoria

La segunda categoria organiza las estrategias documentadas para la primera capacidad. La
evidencia sitda el entrenamiento intervalico de alta intensidad como la modalidad de mayor
rendimiento por unidad de tiempo invertida. Poon et al. (2024), en una revision paraguas que integrd
dieciocho revisiones sistematicas con metaanalisis, doscientos veintitrés estudios originales y 13.900
participantes, concluyen que resulta eficaz para la mejora de la aptitud cardiorrespiratoria en nifios y
adolescentes con distinto estado de salud y peso corporal, con una diferencia de medias estandarizada
mediana de 0,75.

La aplicabilidad dentro de la clase ordinaria fue documentada por Jovanovi¢ et al. (2024) en
un programa de doce semanas con dos sesiones semanales, consistente en dos bloques Tabata de
cuatro minutos insertados en una clase de Educacién Fisica, aplicado a estudiantes de
aproximadamente dieciséis afios. El grupo experimental superd significativamente al control en la
prueba de ida y vuelta de veinte metros y en el consumo mdaximo de oxigeno estimado, y mostré
mayores mejoras en salto horizontal y salto con contramovimiento. Ocho minutos de trabajo efectivo
por sesion bastaron para producir cambios medibles.

Las modalidades aplicables admiten organizacion por formato. Los intervalos cortos alternan
esfuerzos de veinte a treinta segundos con recuperaciones de igual o mayor duracién, y resultan
adecuados para grupos numerosos por su facilidad de control temporal. Los intervalos largos emplean
esfuerzos de uno a tres minutos con recuperacién activa y demandan tolerancia previa. Los circuitos
aerdébicos de estaciones combinan desplazamientos y ejercicios de peso corporal y permiten atender
a grupos heterogéneos mediante variantes de dificultad. Los juegos y deportes modificados con reglas
orientadas a incrementar la densidad de participacién alcanzan intensidades elevadas preservando el
componente motivacional.

El elemento que conecta esta capacidad con la autonomia es el control de la intensidad. En
ausencia de instrumentacidn, las herramientas disponibles son la escala de percepcidn subjetiva del
esfuerzo, la prueba del habla y el registro de la frecuencia cardiaca por palpacién al término del
intervalo. La ensefianza explicita de estos procedimientos constituye un contenido formativo en si
mismo: el estudiante que sabe reconocer su intensidad puede regular su propia practica sin

supervisién, condicidon necesaria para sostenerla tras el egreso.
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Tabla 3.

Estrategias para el desarrollo de la resistencia y su aporte a la autonomia

Modalidad

Estructura orientativa

Ventaja principal

Aporte a la

autonomia

Intervalos cortos

Esfuerzos de 20-30 s con

recuperacién igual o mayor

Control temporal sencillo

en grupos numerosos

Permite autorregular

el ritmo por serie

Intervalos largos

Esfuerzos de 1-3 min con

recuperacion activa

Mayor estimulo sobre el

componente central

Exige dosificar el

esfuerzo dentro del

intervalo
Circuito aerdbico Estaciones de peso corporal y | Variantes de dificultad | El estudiante elige la
desplazamiento simultaneas variante segun su
nivel
Juego modificado Espacios reducidos y rotaciones | Alta densidad con | Favorece la eleccion

frecuentes componente motivacional | de roly de estrategia

Fuente: Elaboracion propia a partir de Poon et al. (2024) y Jovanovic et al. (2024).

Estrategias para el desarrollo de la coordinacion

La tercera categoria aborda la segunda capacidad. El periodo de mayor plasticidad
coordinativa se sitUa en etapas anteriores del desarrollo, de modo que el trabajo en el Bachillerato se
orienta menos a la adquisicion de patrones basicos y mds a su refinamiento, a su transferencia a
situaciones complejas y a la compensacién de déficits arrastrados. Esta consideracidon no reduce su
importancia: Burton et al. (2023) documentan que la competencia motriz se asocia positivamente con
la actividad fisica, la aptitud cardiovascular, la competencia percibida y la motivacion, y de manera
inversa con los tiempos registrados en pruebas de velocidad y agilidad.

El entrenamiento neuromuscular integrado constituye la modalidad con mayor respaldo
documentado. Wan et al. (2025) compararon mediante revision sistematica y metaanalisis sus efectos
frente al entrenamiento de la condicidn fisica tradicional en deportistas jovenes. Su rasgo definitorio
es la integracidon, en una misma sesion, de componentes de fuerza, equilibrio, estabilidad del centro,
movilidad y habilidades motrices, lo que resulta particularmente adecuado para el contexto escolar

por razones de economia temporal.
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Las estrategias documentadas pueden organizarse segln la capacidad coordinativa que
movilizan de manera prioritaria. El trabajo de equilibrio y control postural emplea posiciones de apoyo
reducido, superficies inestables y tareas con restriccion visual. El trabajo de agilidad y cambio de
direccidén utiliza circuitos con estimulos previsibles en una primera fase y aleatorios en una segunda,
incorporando la toma de decisidon. El trabajo de ritmo y acoplamiento segmentario recurre a
secuencias motrices con acompafamiento sonoro y a tareas de manipulacién simultanea. El trabajo
de reaccion y orientacion espacial emplea senales visuales o auditivas y tareas de anticipacién.

El criterio didactico transversal es el de variabilidad de la practica: la repeticion invariante
consolida un patron pero limita su transferencia, mientras que la variacién sistematica de las
condiciones velocidad de ejecucidn, superficie, presencia de oposicion, carga cognitiva simultanea
favorece la adaptabilidad del movimiento. Este criterio permite ademas atender a la heterogeneidad
del grupo sin segregar por nivel, puesto que cada variante puede ajustarse individualmente, lo que

constituye a su vez un dispositivo de apoyo a la autonomia.

La autonomia: evidencia disponible y su articulacion con la estructura

La cuarta categoria examina el tercer componente y resuelve la tensidon conceptual que lo
atraviesa. El marco tedrico procede de la teoria de la autodeterminacion, segin la cual la motivacion
de mayor calidad y persistencia se produce cuando la actividad satisface las necesidades de
autonomia, competencia y vinculo con otros (Ryan y Deci, 2000). La particularidad del
acondicionamiento fisico es que estas tres necesidades pueden verse afectadas simultadneamente por
una misma decision diddactica: una tarea demasiado exigente frustra la competencia, una tarea
impuesta sin explicacidn frustra la autonomia, y una organizacién competitiva mal disefiada frustra el
vinculo.

La evidencia sobre apoyo a la autonomia en contextos educativos aporta un matizimportante.
Mammadov y Schroeder (2023), en su revisidn metaanalitica, encontraron que los mayores tamafios
del efecto correspondieron a la motivacidon auténoma, al compromiso conductual y a las creencias
sobre uno mismo, mientras que el rendimiento académico presenté la relacion mas débil. Trasladado
al objeto de este trabajo, el hallazgo resulta favorable antes que limitante: el apoyo a la autonomia
incide sobre todo en la disposicién a implicarse, que es precisamente lo que se busca proyectar mas
alla de la escolaridad.

La tensidn entre autonomia y estructura constituye el punto critico. Patzak y Zhang (2025)
sefialan que la literatura ha descrito ambas dimensiones de maneras contradictorias como
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independientes pero mutuamente favorecedoras, como equivalentes e incluso como opuestas y
abordan sistematicamente cémo combinarlas de manera dptima. El andlisis del presente corpus
permite proponer una resolucidn operativa para el acondicionamiento fisico: la estructura debe
gobernar los parametros cuya manipulacién requiere conocimiento técnico y cuyo error compromete
la seguridad o la progresién, mientras que la autonomia debe gobernar los aspectos que admiten
variacién sin comprometer el estimulo.

Concretamente, corresponden a la estructura el volumen total, la intensidad obijetivo, la
frecuencia semanal, la progresién de la carga y los criterios de seguridad. Corresponden a la
autonomia la eleccién entre variantes de un mismo ejercicio, la seleccion del contenido dentro de un
rango equivalente, el orden de las estaciones, la composicion del equipo de trabajo y el
establecimiento de metas personales. Esta distribuciéon permite que el estudiante experimente
control real sin que la progresion quede comprometida, y responde a la formulacidn sintética de que
la autonomia debe construirse sobre el comoy el por qué de la practica mientras la estructura sostiene

el cuanto y el cuando.
Tabla 4.

Distribucion de decisiones entre estructura y autonomia en el acondicionamiento escolar

Parametro Corresponde a Justificacion
Volumen e intensidad | Estructura docente Su manipulacion requiere conocimiento
objetivo técnico y condiciona la adaptacion
Frecuencia y progresidon | Estructura docente El avance gradual es condicion de
de la carga seguridad y de eficacia
Eleccion entre variantes | Autonomia del estudiante Permite ajustar la exigencia sin alterar
del ejercicio el estimulo previsto
Orden de estaciones y | Autonomia del estudiante Favorece el vinculo sin afectar Ia
composicion del equipo dosificacion
Metas personales y | Autonomia del estudiante Construye competencia percibida vy
registro del progreso sentido de la practica

Fuente: Elaboracion propia a partir de Ryan y Deci (2000), Mammadov y Schroeder (2023) y Patzak y Zhang

(2025).
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Progresion, evaluacion y condiciones institucionales

La quinta categoria integra los hallazgos anteriores en criterios operativos. Respecto de la
estructura de la sesion, el analisis permite proponer una secuencia en cuatro momentos: activacion
progresiva con movilidad articular; bloque de trabajo coordinativo, situado en la primera parte porque
exige el sistema nervioso en condiciones de menor fatiga; bloque principal orientado a la resistencia;
y vuelta a la calma con registro de la percepcion del esfuerzo, momento que cumple simultdneamente
una funcidn fisioldgica y una funcién autorregulatoria.

La progresion de la autonomia a lo largo de los tres afios del nivel admite una formulacion
operativa. En el primer ano, el docente define la sesién completa y el estudiante elige entre variantes
prescritas, aprendiendo simultaneamente a interpretar su intensidad. En el segundo, el estudiante
selecciona contenidos dentro de un menuU equivalente y establece metas personales con
acompainamiento. En el tercero, elabora y ejecuta un plan personal de acondicionamiento para un
periodo determinado, con supervisidn y validacion docente. Esta progresion traslada gradualmente la
responsabilidad sin abandonar la estructura.

En materia de evaluaciéon, el andlisis identifica la necesidad de combinar tres tipos de
informacidn. Las pruebas de campo prueba de ida y vuelta de veinte metros para resistencia, pruebas
de equilibrio y agilidad para coordinacién permiten seguimiento longitudinal y deben interpretarse en
referencia al progreso individual antes que a baremos normativos, con el fin de evitar efectos
desmotivadores en estudiantes con menor nivel inicial. El registro auténomo, mediante bitacora de
practica y escalas de percepcidon del esfuerzo, evidencia la capacidad de autorregulacién. La
elaboracidn del plan personal, en el tercer ano, constituye el indicador mas directo de autonomia
alcanzada.

Respecto de las condiciones institucionales y de seguridad, el corpus permite identificar cinco
resguardos: valoracion previa del estado de salud e identificacidn de contraindicaciones individuales;
supervision cualificada; progresién gradual con prioridad de la técnica sobre la carga; adecuacion de
la instalacion y del material; y atencidn a signos de fatiga excesiva con disponibilidad de alternativas
de menor exigencia que permitan la participacion de todos. Echeverria Caranqui (2025) aporta, para
el contexto ecuatoriano, un antecedente de viabilidad de programas estructurados en primero de

Bachillerato.
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Tabla 5.

Progresion de la autonomia a lo largo del Bachillerato

Grado de decision del estudiante Indicador de logro

Primero Elige entre variantes prescritas por el | Interpreta correctamente su nivel de
docente intensidad

Segundo Selecciona contenidos dentro de un | Registra su practica y ajusta las metas con
menu equivalente y fija metas criterio

Tercero Elabora y ejecuta un plan personal | El plan respeta principios de progresion y
para un periodo definido seguridad

Transversal Registra la percepcion del esfuerzo en | Correspondencia entre percepcion declarada
cada sesion y carga real

Fuente: Elaboracion propia a partir de Patzak y Zhang (2025) y Bull et al. (2020).

DISCUSION

Los hallazgos permiten discutir cuatro cuestiones. La primera, y la de mayor consecuencia para
el disefo, es la resolucidn de la tensidon entre autonomia y estructura. La lectura ingenua del apoyo a
la autonomia entendido como permitir que los estudiantes elijan libremente qué hacer resulta
incompatible con el acondicionamiento fisico, que requiere progresién planificada y control de la
carga. La lectura que el andlisis propone distribuye las decisiones: la estructura gobierna los
pardmetros cuyo error compromete la seguridad o la adaptacidn, y la autonomia gobierna los aspectos
gue admiten variacion sin alterar el estimulo. Patzak y Zhang (2025) documentan precisamente que
ambas dimensiones han sido descritas de maneras contradictorias en la literatura, lo que sugiere que
la formulacion operativa de su combinacién constituye una necesidad del campo.

La segunda cuestién concierne al matiz que aporta la evidencia sobre apoyo a la autonomia.
Mammadov y Schroeder (2023) encontraron que sus mayores efectos corresponden a la motivacion
auténoma, el compromiso conductual y las creencias sobre uno mismo, mientras que el rendimiento
académico presenta la relacion mads débil. En otro contexto este hallazgo podria leerse como una
limitacion; en el de la Educacion Fisica resulta favorable, porque el objetivo declarado de la asignatura
no es el rendimiento en una prueba sino la disposicién a mantener la practica. La variable sobre la que

el apoyo a la autonomia incide con mayor fuerza es precisamente la que la asignatura necesita.
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La tercera cuestion remite a la relacidn entre coordinacidon y disposicidn a practicar. El hallazgo
de Burton et al. (2023) sobre la asociacién entre competencia motriz, competencia percibida y
motivacion sugiere un mecanismo que la practica docente suele desatender: el estudiante que se
percibe torpe evita la actividad fisica, y esa evitacién reduce las oportunidades de mejorar, cerrando
un circulo. Intervenir sobre la coordinacion en el Bachillerato tiene, por tanto, un efecto que excede
lo motriz, y justifica dedicarle tiempo aun cuando el periodo de mayor plasticidad coordinativa haya
guedado atras.

La cuarta cuestion concierne a la transferibilidad de la evidencia sobre autonomia. Los
metaanalisis revisados proceden mayoritariamente de contextos de aula general y no especificamente
de Educacion Fisica, lo que obliga a cierta prudencia. No obstante, los mecanismos implicados —
percepcion de control, experiencia de competencia, sentido atribuido a la tarea— son de alcance
general, y la Educacion Fisica ofrece condiciones particularmente favorables para activarlos, dado que
el progreso resulta directamente perceptible por el propio estudiante y que la actividad admite
variantes sin alterar el objetivo.

Cabe sefialar, finalmente, dos limitaciones del campo. La primera es la escasez de estudios
gue evaluen simultdaneamente resultados de condicidn fisica y de motivacién auténoma en el mismo
disefo: las dos tradiciones investigativas se han desarrollado de manera separada, y su articulacién en
este trabajo constituye una construccidn interpretativa antes que un hallazgo empirico. La segunda es
la insuficiente atencidn al seguimiento posterior al egreso, que constituiria la verificacidn directa del

objetivo que la asignatura declara perseguir.

CONCLUSIONES

El presente estudio permitié analizar las estrategias de acondicionamiento fisico aplicables en
el contexto escolar para fortalecer la resistencia cardiorrespiratoria, la coordinacién y la autonomia
en estudiantes de Bachillerato. La conclusién general es que las tres finalidades deben perseguirse de
manera simultanea, dado que un programa que desarrolle capacidades sin construir autonomia
produce mejoras que expiran con la escolaridad, y un programa que privilegie la eleccion sin
estructura no genera la adaptacién que sostiene la experiencia de competencia.

Respecto de la relacidn entre las tres finalidades, se concluye que la autonomia posee
naturaleza distinta de las otras dos: no es una capacidad que se desarrolle por adaptacion al estimulo
sino una disposicion que se construye por experiencia de control, de competencia percibida y de

sentido atribuido a la practica. Esta diferencia no las independiza: la competencia motriz condiciona
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la disposicion a practicar, y el trabajo de resistencia genera sensaciones que requieren criterios para
ser interpretadas.

En cuanto a la resistencia, se concluye que el entrenamiento intervdlico de alta intensidad
constituye la estrategia de mayor rendimiento por unidad de tiempo, con respaldo convergente de
multiples revisiones sistematicas y con evidencia especifica de aplicabilidad dentro de la clase
ordinaria. La ensefanza explicita de los procedimientos de control de la intensidad percepcion
subjetiva del esfuerzo, prueba del habla, registro de la frecuencia cardiaca constituye
simultdaneamente contenido de acondicionamiento y recurso de autonomia.

Respecto de la coordinacion, se concluye que su tratamiento en el Bachillerato debe
orientarse al refinamiento y la transferencia antes que a la adquisicion de patrones basicos, y que el
criterio de variabilidad de la practica permite atender la heterogeneidad del grupo sin segregar por
nivel. Su relevancia excede lo motriz: la competencia percibida condiciona la disposicién a implicarse
en la actividad fisica.

Sobre la autonomia, se concluye que su desarrollo requiere resolver operativamente la
tensidn con la estructura. La distribucion que el andlisis propone asigna a la estructura el volumen, la
intensidad objetivo, la frecuencia y la progresién de la carga, y a la autonomia la eleccién entre
variantes, la seleccidon dentro de un rango equivalente, el orden de las tareas, la composicion del
equipo vy el establecimiento de metas personales. La formulacién sintética es que la autonomia se
construye sobre el cémo y el porqué de la practica, mientras la estructura sostiene el cuanto y el
cuando.

En cuanto a la progresion, se concluye que la autonomia admite un desarrollo gradual a lo
largo de los tres afios del nivel: eleccidn entre variantes prescritas en el primero, seleccion dentro de
un menu equivalente y establecimiento de metas en el segundo, y elaboracion de un plan personal
con supervision en el tercero. Este Ultimo constituye el indicador mas directo del logro perseguido.

En términos de aplicacién practica, se recomienda a los departamentos de Educacién Fisica:
incorporar bloques breves de trabajo intervalico dentro de la clase ordinaria; situar el trabajo
coordinativo antes de la aparicidn de fatiga; ensefiar explicitamente los procedimientos de control de
la intensidad desde el primer afio; ofrecer sistemdaticamente variantes de una misma tarea para que
el estudiante ajuste la exigencia; incorporar el registro de la percepcién del esfuerzo como rutina de
cierre de sesidn; establecer la elaboracién de un plan personal de acondicionamiento como producto

del tercer afio; e interpretar los resultados de las pruebas de campo en clave de progreso individual.
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El aporte novedoso de este trabajo reside en articular dos tradiciones investigativas que se
han desarrollado de manera separada la de las ciencias del entrenamiento y la de la psicologia
motivacional y en proponer una distribucién operativa de las decisiones entre estructura docente y
autonomia del estudiante que permite perseguir ambos objetivos sin que uno comprometa al otro.

Como lineas futuras de investigacién se sugiere el desarrollo de estudios que evallen
simultdneamente resultados de condicion fisica y de motivacién auténoma en un mismo disefo,
combinacion actualmente escasa; la investigacidon sobre apoyo a la autonomia especificamente en
Educacidon Fisica de nivel medio superior latinoamericano; y, de manera prioritaria, estudios de
seguimiento posteriores al egreso que permitan verificar si la autonomia construida durante la
escolaridad se traduce efectivamente en mantenimiento de la practica.

En sintesis, el objetivo ultimo de la Educacidn Fisica del Bachillerato no es el resultado que el
estudiante obtiene en una prueba de campo al finalizar el curso, sino la probabilidad de que siga
practicando cuando ya nadie se lo exija. Ese objetivo no se alcanza anadiendo contenidos, sino
trasladando gradualmente al estudiante las decisiones que pueda tomar con criterio, y ensefidndole

el criterio para tomarlas.

20

Las obras que se publican en Revista REG estan bajo licencia internacional Creative
Commons Atribucion-NoComercial




Revista de Estudios Generales (REG). R c’

ISSN: 3073-1259Vol.5 (N°.3). julio - septiembre 2026 Revista Muitidisciplinar
DOI: 10.70577/reg.v513.917

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Bull, F. C., Al-Ansari, S. S., Biddle, S., Borodulin, K., Buman, M. P., Cardon, G., Carty, C., Chaput, J.-P.,
Chastin, S., Chou, R., Dempsey, P. C., DiPietro, L., Ekelund, U., Firth, J., Friedenreich, C. M.,
Garcia, L., Gichu, M., Jago, R., Katzmarzyk, P. T., ... Willumsen, J. F. (2020). World Health
Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour. British Journal of

Sports Medicine, 54(24), 1451-1462. https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955

Burton, A. M., Cowburn, I., Thompson, F., Eisenmann, J. C., Nicholson, B., & Till, K. (2023). Associations
between motor competence and physical activity, physical fitness and psychosocial
characteristics in adolescents: A systematic review and meta-analysis. Sports Medicine,

53(11), 2191-2256. https://doi.org/10.1007/s40279-023-01886-1

Echeverria Caranqui, J. P. (2025). Programa de actividades fisicas y condiciones de salud de estudiantes
de primero de bachillerato en una Unidad Educativa en Ecuador 2024. Revista InveCom, 5(4),

e504095. https://doi.org/10.5281/zenodo.14977749

Jovanovi¢, R., Zivkovi¢, M., Stankovi¢, M., Zoreti¢, D., & Trajkovi¢, N. (2024). Effects of school-based
high-intensity interval training on health-related fitness in adolescents. Frontiers in

Physiology, 15, 1487572. https://doi.org/10.3389/fphys.2024.1487572

Mammadov, S., & Schroeder, K. (2023). A meta-analytic review of the relationships between
autonomy support and positive learning outcomes. Contemporary Educational Psychology,

75, 102235. https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2023.102235

Ministerio de Educacién del Ecuador. (2016). Curriculo de los Niveles de Educacion Obligatoria:

Educacion Fisica. Ministerio de Educacién del Ecuador.

Patzak, A., & Zhang, X. (2025). Blending teacher autonomy support and provision of structure in the
classroom for optimal motivation: A systematic review and meta-analysis. Educational

Psychology Review, 37, 17. https://doi.org/10.1007/s10648-025-09994-2

Poon, E. T.-C., Sum, W. M.-K., Lubans, D., Wong, S. H.-S., & Ho, R. S.-T. (2024). High-intensity interval
training for improving cardiometabolic health in children and adolescents: An umbrella review
of systematic reviews. Journal of Sports Sciences, 42(23), 2199-2215.
https://doi.org/10.1080/02640414.2024.2425910

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation,

social development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68-78.

21

Las obras que se publican en Revista REG estan bajo licencia internacional Creative
Commons Atribucion-NoComercial



Revista de Estudios Generales (REG). R c’

ISSN: 3073-1259Vol.5 (N°.3). julio - septiembre 2026 Revista Muitidisciplinar
DOI: 10.70577/reg.v513.917

UNESCO. (2021). Reimaginar juntos nuestros futuros: un nuevo contrato social para la educacién.

UNESCO.

Wan, K.-w., Dai, Z.-h., Wong, P.-s., Ho, R. S.-t., & Tam, B. T. (2025). Comparing the effects of integrative
neuromuscular training and traditional physical fitness training on physical performance
outcomes in young athletes: A systematic review and meta-analysis. Sports Medicine - Open,

11(1), 15. https://doi.org/10.1186/s40798-025-00811-2

CONFLICTO DE INTERES:

Los autores declaran que no existen conflicto de interés posibles

FINANCIAMIENTO

No existio asistencia de financiamiento de parte de pares externos al presente articulo.
NOTA:

El articulo no es producto de una publicacion anterior.

22
Las obras que se publican en Revista REG estan bajo licencia internacional Creative
Commons Atribucion-NoComercial



