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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo principal
determinar la capacidad aerdbica de estudiantes de Educacion
Fisica a través del Test de Cooper a través del cual se
persiguié conocer la condicién fisica de estos, ademas de que
los mismos conocieran el proceso de manera que
posteriormente puedan poner en practica como docentes. La
metodologia empleada se basé en un enfoque descriptivo
transversal fundamentado en un componente cuantitativo. Las
técnicas de recoleccion de datos empleadas fueron el Test de
Cooper y la observacion participante y como instrumento fue

VALORACION DE LA aplicada una matriz de datos. La poblacion de estudio se

CAPACIDAD AEROBICA DE compuso de 228 estudiantes y la muestra fue de 9 estudiantes,

ESTUDIANTES DE EDUCACION todos cursantes de la Licenciatura en Educacién Fisica. Los

; , resultados obtenidos del Test de Cooper indican que los
FISICA A TRAVES DEL TEST DE estudiantes realizan la actividad aerébica a muy baja

COOPER intensidad, sin embargo, el consumo de VO2 méx. es

ASSESSMENT OF THE AEROBIC excelente. Se concluyé que la intensidad aerdbica de los

CAPACITY OF PHYSICAL estudiantes es leve, el consumo de VO2 méx. es excelente y
EDUCATION STUDENTS que la capacidad aerdbica de los estudiantes es eficiente.

THROUGH THE COOPER TEST Palabras clave: Capacidad Aerobica, Actividad Aerdbica,

Educacién Fisica.

Abstract

The main objective of this study was to determine the
aerobic capacity of Physical Education students through the
Cooper Test through which it was pursued to know their
physical condition, in addition to knowing the process so that
they can later put into practice. practice as teachers. The
methodology used was based on a cross-sectional descriptive
approach based on a quantitative component. The data
collection techniques used were the Cooper Test and
participant observation and a data matrix was applied as an
instrument. The study population was made up of 228
students and the sample was 9 students, all students of the
Bachelor's Degree in Physical Education. The results obtained
from the Cooper Test indicate that the students perform the
aerobic activity at very low intensity, however, the
consumption of VO2 max. it's excellent. It was concluded that
the aerobic intensity of the students is slight, the consumption
of VO2 max. is excellent and that the aerobic capacity of the
students is efficient.

Keywords: Aerobic Capacity, Aerobic Activity, Physical

Education.
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Introduccion

La actividad aerdbica esté sujeta a la realizacion de cualquier movimiento que conlleve a los
mausculos a la utilizacion o consumo de oxigeno (Galeano, 2022). La realizacion y participacion en
estas actividades lleva a que el organismo regule el consumo de oxigeno en el momento de la
ejecucion de accion o actividad fisica propiciando un acondicionamiento y provocando que el
cuerpo cree una resistencia ante dichas actividades; sin embargo, hay que destacar que esta cualidad
puede variar conforme a la edad, disminuyendo aproximadamente un 10% por cada diez afios en
personas sedentarias y un 15% en personas que oscilan entre los 50 y 75 afios de edad (Villamizar
etal., 2021).

De tal manera que, estas actividades propician el desarrollo de la capacidad aerdbica, la cual
representa uno de los componentes esenciales de la condicion fisica que mayor relacion guarda con
la salud, sobre todo, porque es un parametro que expone el estado fisico cardiovascular y
metabdlico-respiratorio de las personas (Castafieda-Vasquez et al., 2020). “La capacidad aerobica
también se asocia inversamente con distintos parametros de salud en jovenes, tales como el perfil
lipidico, la resistencia a la insulina, la masa magra, ...” (Valero et al., 2018, p. 395).

La actividad aerobica es realizada por medio de ejercicios en los que se involucran grandes
grupos musculares, cuya accion ritmica se mantiene por un periodo de tiempo prolongado que
oscila entre los 15 y 60 minutos e implica un consumo maximo de oxigeno (VO2 max.) entre 40%
y 85% de intensidad y una frecuencia cardiaca maxima de entre 50% y 90%, ofreciendo de este
modo, mejora cardiovascular (Calderon y Hernandez, 2019). “Cuando repite este tipo de ejercicios,
su corazon y pulmones se vuelven mas eficientes y proporcionan mas oxigeno a los musculos que
trabajan” (Galeano, 2022, p.31).

La intensidad de la actividad aerdbica puede considerarse de tres formas, suave o leve,
moderada y vigorosa. Es de intensidad leve, cuando al realizar la actividad fisica se experimenta
una sensacion de calor, aumento ligero del ritmo respiratorio y los latidos del corazén (Buitrago,
2020). Se considera como intensidad moderada cuando la sensacion de calor aumenta y en esa
misma medida inicia una sudoracion ligera; asi mismo, se incrementa el ritmo respiratorio y los

latidos del corazon, permitiendo aun la respiracion (Leiva y Velasco, 2020). La intensidad es
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vigorosa en la medida en que la sensacion de calor se torna fuerte; el incremento del ritmo
respiratorio y de los latidos del corazén se elevan, dificultando la respiracion (Hall et al., 2018).

Para calcular la intensidad aerobica se recurre a la ecuacion matemética de Karvonen o
Carvonen, la cual es utilizada para dosificar la intensidad del trabajo realizado conforme a la
frecuencia cardiaca y se expresa como [(F.C.T.M. — F.C. Basal) x 0, ] + F.C. Basal=. Los valores
expresados en la formula tienen la siguiente lectura: F.C.T.M. es “Frecuencia Cardiaca Teorica
Maxima” la cual es igual a 220 menos la edad, en hombres y 210 menos la edad, en mujeres; F.C.
Basal es “Frecuencia Cardiaca Basal (en reposo)”; 0, es el valor correspondiente, dentro de la escala
de Carvone, con el que se calcula el porcentaje de intensidad al que se aspira llegar (Lavalle y
Luna, 2020).

La importancia de la actividad aerdbica radica en los multiples beneficios que ofrece, entre
estos, el fortalecimiento del corazén y los pulmones, mejora del funcionamiento muscular, control
del exceso de peso, aumento de la energia y la fuerza, optimizacion del estado fisico, en fin,
aumento de la resistencia cardiovascular; de igual manera actda sobre la dimension psicoldgica,
desde la mejora de los estados de animo, reduccion del estrés, fortalecimiento de la confianza y el
autocontrol, como también en la estabilidad emocional (Saltos, 2019).

Es recomendable que los adultos entre 18 y 64 afios de edad, realicen actividades aerdbicas
durante su tiempo libre, de ocio o al desplazarse, combinando la resistencia entre intensidad
moderada y vigorosa, durante un minimo de 2 horas y media (150 min.) moderada a 1 hora y cuarto
(75 min) vigorosa a la semana; si el propdsito es obtener beneficios mayores, entonces se debe
incrementar el nivel de intensidad a 5 horas (300 min) moderada a 2 horas y media (150 min.)
vigorosa a la semana (Tapia y Jordan, 2018).

Dentro de las actividades consideradas como aerdbicas se pueden citar, caminar, correr, andar
en bicicleta, nadar, hacer flexiones, patinar, trotar, jugar tenis, bailar, entre otras (Gilabert, 2022).
La realizacién de estas actividades aerobicas trae como beneficio, la reduccién de riesgo de
contraer enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares (ACV), contraer diabetes tipo 2,
demencia, cancer, depresion, ademas de que mejora la calidad del suefio (Mosquera y Vargas,
2021).

Para que en este proceso se logren estos beneficios, hay que realizar las actividades aerdbicas

hasta alcanzar el nivel maximo de consumo de oxigeno (VO2max.) que es la cantidad méxima de

Revista / m

Volumen 27 N° 1 Abril 2023
] 513%57«5

- ‘ P00




(94-110)

VALORACION DE LA CAPACIDAD AEROBICA DE ESTUDIANTES DE EDUCACION FiSICA A TRAVES DEL
TEST DE COOPER
José Luis Rosario Rodriguez

oxigeno que el organismo es capaz de absorber, transportar, consumir y metabolizar en la sangre
en un tiempo determinado (Buttar et al., 2019). En definitiva, el VO2 méx. es la cantidad de
oxigeno aprovechable mientras se respira, durante la realizacion de una actividad fisica aerdbica
como correr, caminar, bailar, entre otras (Vargas, 2020).

El volumen méaximo de oxigeno (VO2 max.) se expresa en mililitros de oxigeno por kilogramo
corporal en minutos (ml/kg/min) (Morales et al., 2020). Los valores estandares del VO2 max. en
la poblacidn general tiene una oscilacion entre 40 y 50 mil/kg/min, sin embargo, los atletas de orden
profesional o alto rendimiento rondan por los 70 y 80 ml/kg/min), significando estos los parametros
o indicadores por excelencia para expresar la resistencia cardiovascular (Solis, 2022).

La importancia del VO2 max. radica en que frente a la exposicion a esfuerzos que demanden
una resistencia elevada, el organismo tiende a alargar el tiempo de aprovechamiento del oxigeno
(Almarales, 2021). EI VO2 méx. es una condicién o pardmetro determinante de la genética, es
decir, que no se puede lograr un desarrollo pleno del mismo bajo ningin mecanismo; sin embargo,
bajo entrenamiento se puede mejorar hasta un 15% (Guillén, 2018).

Para calcular el VO2 méx. se recurre a varias formas o métodos, entre los que figuran la forma
directa y la indirecta. La forma mas confiable de calcular el VO2 méx. es la directa, la cual se
realiza durante una prueba de esfuerzo maximo mediante espirometro (espirometria) y cAmaras de
pruebas de frecuencia cardiaca maxima (F.C.M.) (Cruz et al., 2019). La forma indirecta, se realiza
a través de pruebas sub-méximas mediante test de campo, bicicletas ergométricas o bandas sin fin
y cuyos resultados se obtienen de férmulas matematicas como las propuestas en el Test de Cooper,
el Test de Rockport y el Test de Course Navette (Medina, 2020).

El Test de Cooper permite calcular el parametro del VO2 méx. de forma indirecta a través de
la realizacion de una carrera cuya duracion es de 12 minutos continuos a la mayor velocidad
posible, en los que se debe contabilizar la cantidad de metros recorridos durante el tiempo
establecido; posteriormente, se aplica la formula matematica VO2 max.= 22,351 x Distancia
recorrida (en km) — 11,288 (Sanchez-Rojas et al., 2021).

El Test de Rockport facilita el calculo paramétrico del VO2 max. de forma indirecta, el cual
fue disefiado para personas con menor capacidad fisica, por tanto, consiste en recorrer una distancia
de una milla (1.609 metros) sin necesidad de correr, sélo caminando a paso rapido, considerando

la frecuencia cardiaca y el tiempo total empleado; finalmente, una vez se cuente con los parametros
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numéricos de las variables, se aplica la formula VO2 max. = 132,6 — (0,17 x Peso Corporal) — (0,39
x Edad) + (6,31 x Sexo) — (3,27 x Tiempo en min.) — (0,156 x Frecuencia Cardiaca) (Siempira,
2022).

El Test de Course Navette propicia un calculo del VO2 max. de forma indirecta, puesto que
en este se somete a la persona a un desplazamiento de un punto a otro ubicado a 20 m, el proceso
se rige por cambios ritmicos que van siendo marcados por una grabacion audible, la cual va
acelerando gradualmente y el individuo con ella hasta el mismo no pueda mantener el tiempo
ritmico marcado previamente por el estimulo sonoro de la grabacion. Para realizar el calculo del
V02 max, se tomara en consideracion la velocidad obtenida de la Gltima serie de desplazamiento
efectuada, sobre la que se aplicara la formula VO2 méax. = 5,857 x Velocidad (Km/h) — 19,45
(Umbarilla et al., 2020).

Es importante que desde las clases de educacion fisica se promueva la practica de actividades
aerobicas, puesto que esta accion propicia un espacio de concientizacion de los estudiantes sobre
la importancia de realizar actividad fisica y la creacion de estilos de vida activos y saludables;
ademas de que los ejercicios realizados los ayudan a mantener los musculos fuertes, una buena
movilidad articular mientras envejecen y reduce el riesgo de caidas y las posibles lesiones que estas
pueden provocar durante la tercera edad o adultez mayor, es decir, que provee una mejor calidad
de vida (Tomald, 2018).

Conforme aello, este estudio se ha propuesto como objetivo principal determinar la capacidad
aerobica de estudiantes de Educacion Fisica a través del Test de Cooper y en este proceso los
estudiantes involucrados tendran la oportunidad de conocer la manera de aplicar esta prueba y las
actividades en las que puede ser aplicado, de manera que esta experiencia la podran trasladar hasta
su salon de clases, cuando ya estén desempefiando sus funciones como docentes del sistema

educativo.

Materiales y Métodos
Este trabajo se enmarco bajo un enfoque cuantitativo, de corte transversal, el cual ofrecio
facilidades para establecer una caracterizacion de la capacidad aerdbica de los estudiantes después
de aplicar el test. La investigacion cuantitativa consiste en la recoleccion de datos los cuales son
sometidos a un analisis estadistico con el fin de probar teorias o hipotesis (Sanchez y Murillo,

2021). Este método tiende a facilitar el estudio de la dualidad entre teoria o0 conceptos y la realidad
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concreta o epistemologia, permitiendo de este modo, la probacion, fundamentacion, justificacion
y respaldo de una hipétesis de parte del investigador a través de una construccion de conocimientos
que parte de la produccion de datos numericos con el fin de dar respuesta a una situacion, cuestion
o0 problematica (Ochoa et al., 2020).

De modo que, el andlisis cuantitativo permitié caracterizar la intensidad de la actividad
aerdbica realizada por los estudiantes y el consumo maximo de oxigeno que utiliza el organismo,
disponiendo de alli los hallazgos con los que posteriormente se arribd a las conclusiones del
estudio. En este mismo sentido, la valoracion cuantitativa permitié presentar los porcentajes
obtenidos de acuerdo a los criterios y niveles en los que se encontraban situadas las variables
analizadas. Finalmente, se establecié el nivel de la condicion o capacidad aerdbica poseido por
cada uno de los estudiantes involucrados en el estudio.

La metodologia cuantitativa fue asumida por su funcionalidad al ofrecer las herramientas
necesarias para determinar el nivel maximo de oxigeno consumido por este grupo, permitiendo un
acercamiento a la realidad de la condicion de ellos y al mismo tiempo facilitando la vivencia de
una experiencia formativa que le sera de provecho a los estudiantes de educacién fisica y que ha
de ser la norma de la educacidon superior desde el &mbito de la practica y la reflexion docente.

La préctica activa y la reflexion de la misma favorece la formacion del estudiante en tanto que
le brinda la oportunidad relacionar la teoria y la practica, pudiendo de esta forma comprender con
mas claridad el hecho didactico y pedag6gico a fin de ponerlo en practica en el campo con méas
efectividad (Boada y Romulo, 2019). Esta accidn le demuestra al estudiante que puede reflexionar
sobre su propia préactica, le ensefia a hacerlo, ademas de que con ello puede dar solucion a
situaciones que se le presente en el campo de accion.

El método cuantitativo es Gtil por cuanto permite medir la magnitud, volumen, tamafio o la
intensidad del fendmeno estudiado y en este caso, permite establecer un analisis caracteristico de
las actividades aerdbicas y su efecto sobre la condicion fisica de los estudiantes, ofreciéndoles a
ellos la oportunidad de aprender, adquirir conocimientos y desarrollar habilidades durante el
proceso (Garibay y Loayza, 2020). En este orden y de acuerdo al objetivo de la investigacion, el
tipo de estudio asumido se enmarca entre los estudios de campo y descriptivo, debido a que el test
fue aplicado en el mismo lugar y espacio donde se desarrollan las clases con los individuos que

componen la muestra, es decir que, es donde los mismos realizan sus estudios de educacién fisica
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(Barrios y Gutiérrez, 2020; Espinoza, 2020); conforme al tiempo en que fue realizado el estudio,
se puede decir que el mismo es de corte transversal debido a que fue llevado a cabo en un tiempo
especifico en el periodo académico correspondiente al cuatrimestre 1-2023, permitiendo asi que se
pudiera realizar un levantamiento exploratorio pertinente de los datos y la posterior presentacion
de estos de manera oportuna (Arancibia-Morales et al., 2021).

En este sentido, se aplico un disefio experimental-observacional, ya que se realizd un
experimento a través de la aplicacion del test a los estudiantes en las clases de la asignatura
Actividad Aerdbica y Danza con el fin de examinar su nivel de VO2 max. y conocer el estado de
su condicidn fisica y categorizarla (Gdmez-Calvo et al., 2021).

Las técnicas de recoleccion de informacion fueron el test de Cooper, la formula de Karvone y
la observacion, como instrumento de recoleccion de datos fue elaborada una matriz de datos en la
que se registraron los siguientes aspectos: edad, sexo, condicion fisica, kilometros recorridos,
tiempo, frecuencia cardiaca, nivel de consumo méaximo de oxigeno, frecuencia cardiaca tedrica
maxima, frecuencia cardiaca basal y la intensidad a la que se trabaja; ademas de esto, las
herramientas empleadas fueron: Cinta Métrica, marca Vikingo Profesional, de 5 metros;
Cronémetro y Pulsioximetro (Tomorotec, modelo M170). La matriz de datos es un instrumento
que facilita la organizacion y ordenamiento, en filas y columnas, de la informacién o datos
observados (Rojas, 2018).

Para este estudio fue aplicada una matriz de elaboracion propia, la cual se sirvi6 de todos los
parametros contenidos en formula del Test de Cooper y en la formula de Karvone.

En tanto se elaboro la matriz y después de revisarla y verificar que contaba con los requisitos
necesarios, inmediatamente se procedio a realizar la prueba y completar dicha matriz con el fin de
obtener las informaciones de lugar. Partiendo de este planteamiento metodol6gico se puntualiza la
pertinencia de participar de este proceso puesto que a través del mismo se le brinda la oportunidad
a los estudiantes de construir conocimientos que les permitan desarrollarse profesionalmente,
considerando que lo que se persigue al cursar estudios de educacion fisica es un crecimiento desde
la dimension ontologica y axiologica y epistemoldgica, como elementos primordiales de la

formacion docente por competencia (Gomez et al., 2018).
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Poblacion y muestra
La poblacion hace referencia al grupo total de individuos sobre los que se realiza el estudio
(Mucha-Hospinal et al., 2020). De forma especifica, la poblacion de este estudio se compuso del
total de estudiantes inscritos en la Licenciatura de Educacion Fisica, ofrecida en el Instituto
Superior de Formacion Docente Salomé Urefia, Recinto Luis Napoledn Nufiez Molina, Licey al
Medio, Santiago, Republica Dominicana.
Tabla 1

Poblacidn total de estudiantes y la muestra relacional

Poblacion Cantidad de Porcentaje Cantidad de Porcentaje Muestra
mujeres relacional de hombres relacional de poblacional
mujeres hombres
228 43 19% 185 81% 9

Fuente: Base de datos de registro del Recinto LNNM, 2023.

En el desarrollo de este estudio, fue utilizada una muestra no probabilistica cuya seleccion fue
por conveniencia, debido a que los estudiantes se eligieron conforme a disposicién de acceso que
mostraron los mismos. La muestra por conveniencia es aquella en la que los participantes son
elegidos conforme a su disposicién voluntaria de participar (Gonzalez et al., 2018). En este mismo
orden, la fraccion muestral seleccionada del universo poblacional fue llevada a cabo bajo el criterio
de conveniencia del investigador, en el que se considerd la accesibilidad con la que se contaba
sobre los estudiantes de Licenciatura en Educacion Fisica que cursan la carrera en el Recinto
LNNM, ademas de la disposicidn de colaborar y ser parte del estudio, mostrada por ellos.

Los criterios empleados para la seleccion de la muestra fueron los siguientes:

Criterios de inclusién

De acuerdo a las caracteristicas de los estudiantes se consider6 lo siguiente: 1) Que fueran
estudiantes de Licenciatura en Educacién Fisica, 2) Que estuvieran cursando la asignatura de
Actividad Aerobica y Danza, seccién 01.

Criterios de exclusion

Conforme a la magnitud del estudio se considerd los siguientes: 1) Que los estudiantes
estuvieran cursando otra asignatura diferente, 2) Que los estudiantes pertenecieran a una seccién

diferente.
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Para la muestra representativa fue seleccionado un grupo compuesto por 9 estudiantes, por
conveniencia, los cuales pertenecen a una misma seccion de clase, constituyendo el 100% de los
participantes de dicha seccion.

Tabla 2

Muestra relacional

Muestra Cantidad de Porcentaje relacional Cantidad de Porcentaje relacional
poblacional mujeres de mujeres hombres de hombres
9 estudiantes 2 22% 7 78%
Fuente: Elaboracion propia, 2023.
Operacionalizacion de las variables
Tabla 3
Descripcidn de las variables
Objetivo Objetivos Variable Definicion de Indicadores Objeto a medir
general especificos la variable
Determinar la Verificar la Intensidad de Es la Leve Realiza la  actividad
capacidad intensidad de la actividad capacidad Moderada aerébica con intensidad
aerébica de la actividad aerobica. maxima que Vigorosa leve.
estudiantes de aerdbica tiene el Realiza la  actividad
Educacion realizada por organismo aerébica con intensidad
Fisica a través los para captar, es moderada.
del Test de estudiantes. decir, para
Cooper transportar y Realiza la  actividad
utilizar el aerébica con intensidad
oxigeno. vigorosa.
Medir el Consumo de Es el maximo Muy pobre El consumo de oxigeno es
consumo VO2max. volumen de Pobre muy pobre.
maximo  de oxigeno que el Regular El consumo de oxigeno es
oxigeno que cuerpo es Bueno pobre.
utiliza el capaz de Excelente El consumo de oxigeno es
organismo procesar Superior regular.
mientras durante la El consumo de oxigeno es
realiza la realizacion de bueno.
prueba. ejercicios. El consumo de oxigeno es

excelente.
El consumo de oxigeno es
suprior.

Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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Resultados y Discusién

Tabla 4
Intensidad aerdbica segun la férmula de Karvonen [(F.C.T.M. — F.C. Basal) x 0,...] + F.C
basal=
No. Nombre Frecuencia Frecuencia  Valores Frecuencia Intensidad Intensidad
Cardiaca Cardiaca para la Cardiaca aerdbica promedio
Tedrica Basal formula Maéaxima
Maxima (FCB) de (FCM)
(FCTM) Karvonen
1 Robert 199 100 90 185 85%
2 Adam 197 55 50 110 30%
3 Justin 198 95 50 141 30%
4 Eliel 197 90 60 152 42% 40%
5 Ana 199 80 70 165 56%
6 Xavier 198 100 50 146 30%
7 Maria 190 90 50 141 30%
8 Ramiro 197 67 50 117 30%
9 José 196 90 50 125 30%

Fuente: Elaboracion propia, 2023.
En esta tabla se muestra, que la frecuencia cardiaca tedrica maxima oscila entre los 190 y 199

BPM; la frecuencia cardiaca basal oscila entre los 55 y 100 BPM; el valor mas comun de la formula
Karvonen es 50, seguido de 60, 70 y 90; la frecuencia cardiaca maxima oscila entre los 110 y 185
BPM; finalmente, el valor m&s comin de la intensidad aerdbica es 30, seguido de 42, 56 y 85,
promediando un 40%.

Tabla s

Consumo méximo de oxigeno segun la formula VO2 Méx.=22,351 x Distancia recorrida (en

km) — 11,288)
Hombres con edades entre 20-29
Nivel del VO2 Méx.
No. Nombre Edad Carrera Muy Pobre Regular Bueno  Excelente Superior
pobre 33.0- 36.5- 42.5- 46.5-52.4 >52.4
<33.0 36.4 425 46.4
1 Robert 21 2.225 49.72
km ml/min.
2 Adam 23 2.270 50.73
km ml/min.
3 Justin 22 2.130 47.60
km ml/min.
4 Eliel 23 1.030 23.01
km ml/min.
5 Xavier 22 2.290 51.17
km ml/min.
6 Ramiro 23 2.205 49.27
km ml/min.
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7 José 24 1.865 41.67
km

Mujeres con edades entre 20-29
Nivel del VO2 Méx.

No. Nombre Edad Carrera Muy Pobre Regular Bueno  Excelente Superior
pobre  23.6- 29.0- 33.0- 37.0-41.0 >41.0
<23.6 28.9 32.9 36.9
1 Ana 21 1.765 39.44
km ml/min
2 Maria 20 1.550 34.63
km ml/min.

Fuente: Elaboracion propia, 2023

En esta tabla se muestran las edades de los estudiantes, entre las que figuran: un estudiante con
21 afos; dos con 22; tres con 23 y uno con 24. Respecto a los kilometros recorridos en durante la
carrera, se registran marca oscilante 1.030 y 2.290; en referencia al nivel de consumo del VO2
max., 6 estudiantes ostentan un nivel de excelente; 1 estudiante muestra un nivel bueno y 1
estudiante presenta un nivel muy pobre.

Conforme a la variable, intensidad de la actividad aerobica, 6 estudiantes alcanzaron una
intensidad de 30%; 1 estudiante logrdé 42%; 1 estudiante obtuvo un 56% y 1 consiguio 85%,
promediando en total, un 40% de intensidad. Para que la actividad aerdbica surta efectos
beneficiosos sobre la salud corporal, se recomienda realizarla a partir de una intensidad moderada
con valores que oscilen entre el 50% y el 70% o a una intensidad vigorosa con valores que oscilen
entre 70% y 85% (Gelabert et al., 2020).

En relacion con la variable, consumo de VO2max., dos alcanzaron un aproximado de entre 50-
51 ml/min.; dos alcanzaron un aproximado de 49 ml/min.; uno de los hombres alcanzé un consumo
aproximado de 47 ml/min.; uno alcanzdé un aproximado de 41 ml/min. y otro alcanz6 un
aproximado de 23 ml/min.; respecto a las mujeres, una de ellas alcanzd un aproximado de 39
ml/min. y la otra alcanz un aproximado 34 ml/min. El consumo maximo de oxigeno (VO2 max.)
en personas adultas, sanas y activas los valores comunes oscilan entre 35 y 50 ml/kg/min; sin
embargo, en atletas ronda entre los 80 ml/kg/min. en mujeres y 90 ml/kg/min. hombres (Monroy
etal., 2019).

Conclusiones
De acuerdo al primer objetivo, verificar la intensidad de la actividad aerdbica realizada por los
estudiantes, se concluye que la intensidad que lograron los estudiantes es leve, puesto que en

sentido general no alcanza el 50%.
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Segun el segundo objetivo, medir el consumo de oxigeno que utiliza el organismo mientras
realiza la prueba, se concluye que el consumo en sentido general es excelente, excepto uno de los
casos, el cual present6 un nivel muy pobre de consumo.

Determinar la capacidad aerdbica de los estudiantes de Educacién Fisica a traves del Test de
Cooper, se concluye que la capacidad aerdbica, en sentido general, presenta un excelente

acondicionamiento y cuyo funcionamiento es eficiente.
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