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Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo general determinar de qué manera
el programa acondicionamiento fisico influye en el desarrollo de la Capacidad

condicional de los cadetes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru.

El tipo de investigacion fue aplicado de enfoque cuantitativo, disefio
experimental de tipo cuasi-experimental. La poblacion fue de 80 cadetes
conformado por dos grupos, 40 estudiantes para el grupo de control y 40
estudiantes para grupo experimental, el instrumento utilizado fue el test organico
motriz para evaluar la capacidad condicional en estudio, validandose a través de
la técnica de juicios de expertos y la fiabilidad mediante el Alfa de Cronbach (0,886).

En los resultados se observan que los cadetes del grupo control del pre test
el promedio es 8 aproximadamente, mientras que el grupo experimental el
promedio es 9 aproximadamente. En el Post test del GC es 09 aproximadamente,
mientras que en el GE el promedio aproximado es 13. Por otra parte, existe
diferencia significativa de 4 puntos aproximadamente a favor del GE respecto al
GC. Luego se puede inferir que el programa de acondicionamiento fisico influy6 en

las capacidades condicionales.

Vemos que la significancia es inferior a 0,05, implicando rechazar la HO y
aceptar H1; es decir, los datos no tienen normalizacion. En consecuencia, se

decidio utilizar la U de Mann Whitney para todas las pruebas de hipétesis.

Palabras Clave: Programa, capacidades, fuerza, velocidad, flexibilidad.
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Abstract.

The general objective of this research was to determine how the physical
conditioning program influences the development of the conditional capacity of the
cadets in the officer school of the Peruvian Air Force.

The type of research was applied with a quantitative approach, an experimental
design of a quasi-experimental type. The population consisted of 80 cadets made
up of two groups, 40 students for the control group and 40 students for the
experimental group, the instrument used was the organic motor test to evaluate the
conditional capacity under study, validating itself through the technique of
judgments of experts and reliability using Cronbach's Alpha (0.886).

In the results, it is observed that the cadets of the pre-test control group the average
is approximately 8, while the experimental group the average is approximately 9.
In the CG Post test it is approximately 09, while in the EG the approximate average
is 13. On the other hand, there is a significant difference of approximately 4 points
in favor of the EG with respect to the CG. Then it can be inferred that the physical
conditioning program influenced the conditional capacities.

We see that the significance is less than 0.05, implying rejecting HO and accepting
H1; that is, the data has no normalization. Consequently, it was decided to use the

Mann Whitney U for all hypothesis tests.

Keywords: Program, capabilities, strength, speed, flexibility.
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|.  INTRODUCCION

Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, UNESCO (2015)
alude que las capacidades fisicas condicionales son importantes, ya que son uno
de los pilares de cualquier juego y es vital considerarlos para hacer una gran
preparacion para discentes y competidores, por lo que las practicas propuestas no
son destructivas para ellos, en este sentido surge el problema a investigar. Para
Jiménez y Montil, (2016) aluden que estas capacidades de un estudiante dependen
de variables anatomicas y fisiolégicas, que son la premisa de niveles mas
significativos, esto se refleja en: estado del ser, biotipo, volumen, biometria; ademas
en la condicion fisioldgica en las partes del marco cardiovascular, respiratorio y
saludable.

Como lo indica la Organizacién de las Naciones Unidas, ONU. (2020) hace
referencia a que las percepciones muestran que uno de cada cuatro adultos y
cuatro de cada cinco jovenes no hacen lo necesario para el trabajo fisico. A nivel
mundial, se estima que esto cuesta $ 54 mil millones en atencion médica directa y
otros $ 14 mil millones en pérdida de rentabilidad; Asimismo, la ONU. (2020) alude
gue se podrian evitar hasta 5 millones de fallecimientos al afio si la poblacion total
fuera mas dinamica. En el momento en que numerosas personas se ven obligadas
a permanecer en casa debido a COVID-19, las nuevas directrices de la ONU sobre
actividad fisica y héabitos sedentarios entregadas hoy subrayan que todas las
personas, independientemente de su edad y capacidad, pueden ser
verdaderamente dinamicas y cada tipo de desarrollo recuentos.

La paralizacion fisica es una de las condiciones médicas fundamentales en
la actualidad y la restriccibn amplia ain mas los peligros que conlleva, como
problemas médicos cardiovasculares, peso, miseria, diferentes tipos de malignidad,
etc. El trabajo activo para mantenerse al dia y mejorar el bienestar debe
considerarse como un publico estrategia para nifios y adolescentes, asi como para
todos, y debe abordarse desde un punto de vista amplio (instructivo, bienestar,
trabajo, transporte, etc.) tanto en el control como una vez que los prospectos son
generalmente devueltos.

En cuanto a la realidad publica peruana, el Instituto nacional de estadistica
e informatica, INEI. (2019) informa que solo uno de cada tres peruanos mayores de
15 afios realiza algun tipo de trabajo real, circunstancia que establece un factor de



peligro para enfermedades constantes, por ejemplo, diabetes tipo 2, hipertension,
enfermedad coronaria, malignidad, entre otras. Segun la revista de Segmento y
Bienestar Familiar (Endes), el 60% de los peruanos mayores de 15 afios tiene
sobrepeso, cifra que se ha expandido en un 21% comparable a hace un afio por
ausencia de algun tipo de accion. Para Wong, Sime y Terrones, (2018) Peru es una
de las naciones que no tiene ni la mas remota idea de como determinar la mejora
de los suplentes, ademas de que no tiene un historial de progreso de suplentes,
Cérdoba (2017) dijo que hay no es una evaluacion para la escolaridad publica real.

A nivel local la gran mayoria de estudiantes solo realizan actividades
cognitivas y, simultdneamente, trabajan, lo cual los llevan a estar estresados. Esto
ultimo se expresa en el desconocimiento y la falta de actividad fisica continua de
nuestro pais, asi como, en su terminologia. Esta extensa preparacion que adivina
gue, desde este punto de vista, construye el motor, lleno de sentimientos y angulos
sociales, como motivo de la fundacion de una progresion de limites académicos.
Entre los ultimos se encuentran el limite basico y la capacidad de recoleccion, al
construir estos limites, se invierte al suplente en su disposicion personalmente, con
la ventaja de elegir y evaluar el movimiento del motor que completara en su etapa
juvenil y adulta. Debido a la ausencia de una buena administracion de los proyectos
curriculares, nuestros suplentes se ven frecuentemente restringidos por no darse
cuenta de como construir sus limites contingentes reales que se llenan como el
motivo de una vida sélida y teniendo la opcion de interesarse por el acto de una
disciplina de juegos, ya sea individual o grupal. Los jovenes estan creando
propensiones estacionarias, ya sea debido a los periodos prolongados en los que
deben permanecer en sus aulas para recibir clases hipotéticas o debido al
pasatiempo en constante expansion de los juegos y la utilizaciéon de la innovacion
gue no necesita un mal uso significativo de energia.

Dentro del planteamiento del problema general es: ¢(De qué manera
Programa de Acondicionamiento Fisico influye en el desarrollo de la Capacidad
condicional de los cadetes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru?
Dentro de los problemas especificos en primer lugar es ¢De qué manera el
Programa de Acondicionamiento Fisico influye en el desarrollo de la Fuerza de los
cadetes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Pert?, como segundo

:¢,De qué manera el Programa de Acondicionamiento Fisico influye en el desarrollo



de la Velocidad de los cadetes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del
Pera? y el tercero :¢,De qué manera el Programa Acondicionamiento Fisico influye
en el desarrollo de la Flexibilidad de los cadetes en la escuela de oficiales de la
Fuerza Aérea del Perd?.

El presente trabajo de investigacion en la justificacion practica es pertinente
y de mucho interés para la sociedad por ser un instrumento a través del cual se
podra verificar que tan importante es el desarrollo de la condicién fisica en la
capacidad condicional que ayuda al desarrollo adecuado, mejora el estado de
animo, ansiedad, depresion, estrés; evita y reduce el riesgo de padecer obesidad
manteniéndolos saludables, las actividades fisicas ya que aumenta la capacidad de
atencioén de los estudiantes, mejorando su rendimiento académico. Podemos decir
que un estudiante que préctica deporte activamente es mas participativo e
integrado a la sociedad, asi mismo podra afrontar los retos que se presenten de
forma convincente. En la parte de justificacion tedrica esta manera el presente
trabajo nos ayuda a conocer la influencia de la condicion fisca frente a la capacidad
condicional. Llenara un vacio pero si esperamos aportar con este trabajo
alternativas que contribuyan en beneficio y mejorar capacidad condicional de los
estudiantes, y definitivamente si se podra ampliar los resultados ya que la
informacion obtenida, como respuesta de los diferentes test evaluativos esta en una
constante evolucion, las que responderan a las expectativas del acondicionamiento
fisico. En el aspecto metodologico cooperara a que nos basemos en ciertos
principios y experiencias de los diferentes estudios que se han venido realizando
en busca de una respuesta a esta relacion, el cual servira de ayuda para ser
analizados y ampliar los conocimientos, ya que ha sido elaborado con mucha
rigurosidad y el empleo de datos reales a través de instrumentos cuidadosamente
preparados para obtener la mejor y veraz informacion.

En el presente estudio se tiene el objetivo general: Determinar de qué
manera El Programa de Acondicionamiento Fisico influye en el desarrollo de la
capacidad condicional de los cadetes en la Escuela de Oficiales de la Fuerza
Aérea del Peru. Dentro del primer objetivo especifico fue determinar de qué manera
El Programa de Acondicionamiento Fisico influye en el desarrollo de la Fuerza de
los cadetes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru. Dentro del
segundo Objetivo especifico fue determinar de qué manera El Programa de



Acondicionamiento Fisico influye en el desarrollo de la Velocidad de los cadetes
en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru. Dentro del tercer objetivo
especifico fue determinar de qué manera El Programa de Acondicionamiento Fisico
influye en el desarrollo de la flexibilidad de los cadetes en la escuela de oficiales de
la Fuerza Aérea del Peru.

Con respecto a la hipotesis general se tiene que ElI Programa de
Acondicionamiento Fisico influye en el desarrollo de la capacidad condicional de
los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Perd. Dentro de
las hipoétesis especificas se formularon: El Programa de Acondicionamiento Fisico
influye en el desarrollo de la Fuerza de los estudiantes en la escuela de oficiales de
la Fuerza Aérea del Peru. El Programa de Acondicionamiento Fisico influye en el
desarrollo de la Velocidad de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza
Aérea del Peru. El Programa de Acondicionamiento Fisico influye en el desarrollo
de la Flexibilidad de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea

del Peru.



ll. MARCO TEORICO

Dentro de los antecedentes nacionales Pérez (2018) en su estudio que dio como
resultado la influencia del programa atlético deportivo en la mejora de las
capacidades fisicas condicionales. Rivera (2017) en su tesis denoto las categorias,
en damas; la velocidad el 72% buena, fuerza un 70.4% buena, la resistencia el
55.6% regular y la flexibilidad de con un 42.86% muy bueno; en hombres; la
velocidad el 53.3% categoria muy buena, fuerza un 44.4% muy bueno, resistencia
el 34.4% bueno, la flexibilidad con un 42.2% categoria buena.

Riquez (2018) en este examen, en los resultados, el grupo de prueba se
confirma con respecto al grupo de referencia, los estudiantes suplentes adquieren
un grado excepcionalmente critico de ejecucion de sus limites reales contingentes
al 95% de certeza. La utilizacion del programa exploratorio de cargas reales fue
exhibida por métodos para la prueba t de Student impacta por completo la
presentacion de sus limites reales restrictivos de los estudiantes suplentes.

Gudifio (2017) dentro de los resultados descubrio la prueba de que la mayor
parte de los discentes examinados expresan que el tipo de tareas proactivas que
realizan fuera de clase es utilizar el teléfono maovil, en menor proporcion dan
paseos, deportes, juegos de computadora. Se considera que la mayor parte de los
estudiantes suplentes investigados expresan que participan con poca frecuencia en
la accién real de los juegos, a un ritmo mas bajo que en general, con bastante
frecuencia. La circunstancia actual acentla la cantidad que se dedican a diferentes
circunstancias. Estd comprobado que el grado de estado de la bateria de Gonzales
(2017) con el objetivo de decidir la mejora del motor de limites reales, fuerza,
velocidad y adaptabilidad cuya configuraciébn de examen fue exploratoria con un
ejemplo de 230 estudiantes suplentes masculinos; llegando a la resolucion de que
el 32,9% esta en la clasificacion aceptable y el 41% esta en la clase ordinaria sin
embargo con el 15,1% estan en la clasificacion horrible de una suma de 230
estudiantes suplentes evaluados.

Por otro lado, Veladsquez (2018) en su investigacion estudiando las
capacidades fisicas basicas de los futbolistas, aplicando un test para cada
capacidad observo que en velocidad un 77.0% esta en la categoria de excelente,
fuerza en la categoria malo con 58.70%, y finalmente la velocidad se ubica en la
categoria regular que representa el 35.50% y en una categoria buena con 26.40%.



Como indica colla (2018) en su trabajo de exploracion sobre las capacidades
reales restrictivas, el 2,2% de los suplentes muestra la capacidad de carencia, el
22,2% de estos suplentes se encuentran en la escala de calificacion Regular, el
47,4% de los suplentes estan en una nota aprobatoria, 23,7 El% de estudiantes
suplentes esta en una escala muy decente. Por ultimo, el 4,4% de los estudiantes
suplentes obtuvo la evaluacion de excelente.

Dentro de los precursores globales Palomino y Ayala (2016) presumiendo
que el limite vigoroso, la fuerza y la adaptabilidad en la poblacion objetiva presentan
un bajo avance contrastado con el expediente publico y mundial. Proposicion de
Lino (2017) donde se comprobéd que la exploracion fue metodologia correlacional y
cuantitativa. Se aplicaron pruebas de perseverancia vigorosa, adaptabilidad sélida,
perseverancia de la fuerza del estbmago, perseverancia de la fuerza del brazo,
fuerza de la pierna sensible, aumento de velocidad y la mayor velocidad repetida.

También Lozano y Valencia (2019) nos muestran su tesis en donde se
recopilo la informacion por medio de los test fisicos (Galton, velocidad de
desplazamiento, salto de aproximacion, seat and reach y legger), y pruebas
técnicas (Control, conduccion, dribling, pase y remate), realizando por medio de la
prueba T Student para muestras relacionadas, para establecer diferencias
estadisticamente significativas, la cual nos arrojé aspectos positivos, ya que hubo
significancia entre los test y pruebas realizadas, de esta manera se pudo concluir
gue en el entrenamiento deportivo se obtienen nuevos conocimientos, habilidades,
destrezas y actitudes que llevan a que los nifios tengan un mejor rendimiento y
capacidad deportiva.

Sanchez (2016) en dicha investigacion donde aparece un fortalecimiento de
dichas capacidades, mostrando que en la fuerza los suplentes reforzaron los
limites, por lo que nos muestra que la alta valoracién alta con 36%, la valoracion
media 63 %, y baja 1%; en la prueba de velocidad valoracion alta 50%, media 49%,
bajo 1%. En flexibilidad, nivel alto 36%, media 63% y bajo 1%.

Dentro de las hipotéticas bases tenemos la Teoria General de la Condicion
Fisica Zeus fue la persona que inicio los juegos panhelénicos que se celebraban
en las comunidades urbanas helénicas, en su mayor parte, durante mucho tiempo
y mucho tiempo desde la hora de Grecia y Roma. Permitanos recordar que el
deporte surgio en Grecia con los Juegos Olimpicos donde participaron los



competidores. El juego fundamental ensayado por nifios y adolescentes fue
saltando. El pentatlon se componia de lucha libre, correr, brincar, lanzar platos y
lanzar lanzas. Es mas, para el apoyo de estos Juegos Olimpicos se
comprometieron a prepararse pidiendo distension a los conflictos entre griegos y
romanos. A partir de ahora se esta creando en todo el mundo. De lo anterior se
descifra que el ejercicio real se ha practicado desde ocasiones excepcionalmente
lejanas, es decir, desde el siglo V antes de Cristo, donde de manera tortuosa se
ensayan y crecen estas habilidades como obstruccion, fuerza, velocidad y
adaptabilidad. Las civilizaciones griega y romana se prepararon para ser las mas
rapidas, mas arraigadas y en general seguras y de esta maneras dominar en sus
batallas equipadas, debe notarse que los juegos olimpicos primarios ocurrieron en
Atenas. Rivalidades deportivas en las que se sancioné la distension olimpica para
gue los competidores se interesen en dicha ocasion. El vocalista de los Juegos
Olimpicos es el escritor Pindaro que hizo homenajes para los Juegos Olimpicos.
Desde esa oportunidad hasta el presente, los Juegos Olimpicos se ensayan en todo
el mundo como un reloj.

En cuanto a la Teoria General del Entrenamiento Deportivo Olimpico de
Platonov (2001) se compone de 7 etapas, el segmento inicial estd comprometido
con los Juegos Olimpicos, el arreglo de rivalidades y los estandares de accion seria
de los competidores. El segundo destapé las bases del marco de preparacion de
juegos avanzados, es decir, los materiales de caracter fisioldégico, bioquimico,
morfoldgico, biomecénico y educativo que conforman el planteamiento I6gico para
la planificacion de competidores de clase mundial. El tercero permite la aclimatacion
con las partes especializadas, mentales y estratégicas de la preparacion. El cuarto
esta comprometido con los atributos de las caracteristicas del motor y la
planificacion real de los competidores. La quinta parte presenta la informacién que
alude a la construccion y asociacion de la interaccion de pre-preparacién de los
competidores. El 6 acumula material diferente de la planificacion de juegos que ha
pasado por una mejora increible algo recientemente. La séptima y Ultima parte esta
dedicada a factores externos a la preparacién y componentes mas serios en el
actual juego olimpico.

Sin duda, el estado de animo es el limite con respecto a la ejecucion de una

naturaleza mental, fisica y entusiasta donde los competidores y competidores, paso



a paso, procuran participar en eventos publicos o mundiales excepcionalmente
solicitantes. En cuanto a la variable limite contingente Méndez (2016) limite
restrictivo que son las inclinaciones fisiologicas naturales en el individuo
alcanzables de estimacién y mejora que permiten el desarrollo y tono muscular. Los
limites reales del motor natural se dividen en velocidad, adaptabilidad, fuerza y
oposicion y son aquellos personajes que, al llegar a su nivel mas extenso de avance
a través de la preparacion, cuestionan la posibilidad de intentar cualquier accion de
blandir fisicamente y que en general deciden el bienestar real de una persona.

Verishanski (1990). Indica que las capacidades fisicas condicionales son
cada una de esas caracteristicas del individuo que crea a través de fases de
desarrollo y etapas delicadas. 'Las variables que lo deciden son: edad, condiciones
hereditarias, sistema sensorial, propensiones, época de inicio del trabajo activo; y
se agrupan en: obstruccién, fuerza, velocidad y adaptabilidad.

Peral (2009) alude que las capacidades fisicas condicionales vienen
dictados por complejos ciclos bioquimicos de la entidad organica, la estructura de
su dispositivo y marcos, el tiempo de desarrollo y mejora, las variables genéticas y
la alimentacion, entre muchos: Otros. Cada uno de estos limites tiene un momento
esperanzador de incitacién en su turno de eventos o mantenimiento, por lo que es
tan importante ser jefes increibles o, en cualquier caso, construir un estado del ser
que ayude al funcionamiento legitimo de su cuerpo. El bienestar es una de las
ventajas extraordinarias del ejercicio real, para lograrlo es importante ensayarlo de
manera consistente, decente y continua.

La dimension fuerza, Platonov (2001) afirma que es la capacidad de una
entidad organica para aplicar factor de presiébn o punto de apoyo frente a una
oposicion especifica. La fuerza se puede agrupar en; Fuerza Explosiva, capacidad
de la forma de vida para activarse de manera abrupta, modelo; rebotar, lanzar,
patear, etc. Fuerza Dinamica, capacidad de la criatura para contraer masas soélidas
en este momento de vencer una obstruccion, con la peculiaridad de que la parte
elaborada presenta reubicacion o cambio de posicion, por ejemplo; empujar o jalar
un elemento indefenso al desarrollo y Fuerza Estatica, Capacidad del ser vivo de
contraer masas fuertes ahora mismo de conquistar oposicion, con la caracteristica
de que la parte incluida no cambia de posicion, por ejemplo; empujar o tirar de un

articulo fijo, manteniendo el cuerpo en suspension como cuando se juega "un



cristo”. Para ciertos creadores, la fuerza es la principal cualidad real segun la
perspectiva de la ejecucion deportiva, ya que cualquier desarrollo que hagamos
(mover, empujar o levantar objetos, mover nuestro cuerpo en el espacio, etc.)
requerira la cooperacion del poder. Ademas, el simple mantenimiento de nuestro
acto corporal requiere la actividad de una cantidad decente de musculos, de lo
contrario no podriamos vencer el poder de la gravedad y caeriamos al suelo.
(Colado, 1996) Existen numerosos significados del poder segun varios creadores,
uno de los menos complejos es: "El poder es la presién que puede crear un masculo
contra la obstrucciéon” (Rueda, 2001)

Homarm, Lames y Letzelter (2005) nos revelan que, segun los estandares
generales de poder, depende de los diversos tipos de percepcion de la maravilla.
En la fuerza real, que puede verse como la fuente de ejecucién, los ciclos
fisiologicos fundamentales varian; Desde la perspectiva del blandir, existen varios
enfoques para reconocer el poder, como el poder al saltar, correr, lanzar, jugar al
futbol, disparar. Las capacidades de poder son vitales para las habilidades
contingentes de ejecucion.

Reina y Martinez (2009) Por eso la fuerza es uno de los limites
fundamentales de la persona, ya que es el primer motivo de todo desarrollo, por
ello, en el &mbito de la preparacion se presta una consideracion Unica a mejorar la
presentacion de la persona en tu juego o accion. Para Booucher y Cols (1990), el
poder se caracteriza como el limite real de la persona que permite vencer una
obstruccién o ir contra ella con el ejercicio de una fuerte presion. Poco a poco, la
idea de poder se utiliza para aclarar el atributo clave del desarrollo discrecional de
una persona en la satisfaccién de la actividad del motor sélido.

Castafier (1991). Indica que el poder es la capacidad de crear tension
intramuscular en condiciones explicitas. La capacidad se gana mas rapidamente,
pero ademas la que se pierde con mayor facilidad. Generalo y Tirz (1994) nos
revelan que la potencia es la capacidad de aplicar tension contra la obstruccion,
esta capacidad se basa basicamente en la fuerza contractil del tejido muscular.
Asimismo, se caracteriza por la capacidad de sobrevivir o neutralizar la obstruccién
mediante una actividad sélida. En cuanto a Platonov (2001) alude que es la
capacidad de la entidad organica de comunicar su versatilidad conjunta y su fuerte

flexibilidad. El primero se basa en los componentes articulares, percibidos en todos



los aspectos; ligamento articular, cajas, tendones, meniscos y liquido sinovial. En
consecuencia, en cualquier caso, el limite de extension de las unidades musculo-
ligamento y las limitaciones reales de cada articulacion coinciden. (Hubley y Kozey,
1995). Hay mas factores que impactan y se concentran como sexo, edad, nivel de
desarrollo, practica deportiva y preparacion.

Martinez (2002) caracteriza la flexibilidad como la capacidad de una
articulacion o un grupo de articulaciones para realizar desarrollos con la mayor
abundancia concebible sin brusquedad y sin provocar ningun dafio. Lépez (2009).
Caracterizada como el alcance del movimiento de una articulacion o una progresion
de articulaciones, la flexibilidad refleja la capacidad de los musculos y ligamentos
para prolongarse con respecto a las limitaciones reales que tiene cada articulacion.
Bosco (2005) es la capacidad que se muestra como la ligera sencillez con la que el
competidor realiza desarrollos de enorme alcance. La adaptabilidad es la capacidad
de mover las secciones 0seas que son esenciales para las articulaciones.

Asiento y alcance de Wells y Dillon (1952), utilizado para evaluar la
adaptabilidad en el desarrollo de la flexion del compartimento de almacenamiento
desde una situacion sentada con las piernas juntas y ensanchadas. Se utiliza para
evaluar la adaptabilidad en el desarrollo de la flexion del compartimento de
almacenamiento desde la posicion sentada con las piernas juntas y expandidas. El
objetivo de esta prueba es examinar el limite de aumento de los musculos de la
espalda y los isquiotibiales. A través de esta prueba, nos damos cuenta del nivel de
flexibilidad de los racimos de musculos que sera vital en numerosos juegos. La
suficiente flexibilidad de estos musculos es importante en la ejecucién deportiva y,
en particular, para mantenerse alejado de las heridas.

En la medicién de la velocidad de Cometti (2002) es la capacidad de realizar
uno o algunos desarrollos en el menor tiempo imaginable con una tasa de ejecucion
mas extrema y por un periodo breve que no cause agotamiento (en el que
reaccionamos de manera motriz a una circunstancia de uso especifica). en todo
momento concebible. Por ejemplo: cuando se enfrente al factor de presion
estratégico deportivo, reaccione con un lanzamiento o pase exacto tan rapido como
realmente podria esperarse. Homann, Lames y Letzelter (2005) comprenden la
velocidad como la capacidad de responder y actuar, bajo condiciones liberadas del

agotamiento, en el periodo Tan breve como realmente podria esperarse. Alvarez
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(1995), la velocidad se caracteriza como la capacidad de la persona para ejecutar
uno o pocos desarrollos en el tiempo mas limitado imaginable. Capacidad del sujeto
para realizar una accion en el tiempo base, o la capacidad de viajar una distancia,
bastante extraordinaria, por unidad de tiempo. Segun Grosser (1992) aludio: "la
velocidad no es Trabajado de manera realizada la velocidad, la velocidad es otro

componente de la ejecucion deportiva.

lIl. METODOLOGIA

3.1. Tipo y disefio de investigacién

Esta investigacion fue de tipo aplicado, Hernandez, Fernandez y Baptista (2016),
es de enfoque cuantitativo ya que se aplico de un programa acondicionado fisico
en la mejora de las capacidades condicionales en los estudiantes.

El disefio de la investigacion Hernandez, Ferndndez y Baptista (2016) fue
experimental de tipo cuasi experimental por lo que fueron asignados dos grupos
de estudio uno de control y el otro experimental se evalué a ambos grupos con un
pre y un post test para la VD, a uno de ellos se aplico el tratamiento experimental y
el otro siguio con las tareas o actividades rutinarias.

Castro (1976) definio: “El experimental recibe el tratamiento y el de control es

observado sin ser sometido a evaluacion o variable independiente” (p.7).

3.2 Variables y operacionalizacion
VI: Programa de acondicionamiento
Médulo elaborado incluyendo teoria y ejercicios, para desarrollar capacidades

condicionales en sesiones programadas en 6 semanas.
VD: Capacidades condicionales

Méndez (2016) manifiesta: son fundamentales para la condicién fisica de las

personas y van a ser parte de las cualidades motrices. (p.39).
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Definicion operacional

Las capacidades condicional se midio 6 pruebas segun las dimensiones de esta
como la Velocidad Prueba: 40 metros, Fuerza Prueba: planchas, abdominales y
hiper extensiones en 1 minuto y salto horizontal, Flexibilidad con Prueba: Test Seat

and Reach.

3.3. Poblacion (criterios de seleccion), muestra, muestreo, unidad de
analisis
Para la presente investigacion la poblacion de estudio fue son 80 cadetes,

distribuidos en dos aulas de 40 cadetes cada una.

Muestra: no se calculd la muestra por tratarse de un disefio cuasi experimental sin
embargo para escoger los grupos se hiso de forma intencional, es decir 80 cadetes
dividido en grupo A que forma parte del grupo control con 40 cadetes y grupo B que
forma parte el grupo experimental con 40 cadetes.

Muestreo: Describe la técnica estadistica utilizada para la obtencién de la muestra
se utilizo el muestreo no probabilistico por conveniencia, es decir el propio autor

utiliza la cantidad de cadetes para la investigacion.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Incluye las técnicas observaciéon para recoger los datos de las pruebas que se

realizaron a los cadetes.

Para Hernandez, et al (1998), definieron: “la observacion consta en el registro
sistemético y confiable de comportamientos o conductas manifestadas” (p.309).

El Instrumento de recoleccion de datos es el test organico motriz, adaptada para

La bateria de Pruebas de Rendimiento Fisico de los cadetes de la EOFAP.

Para Arias (1999), “los instrumentos son los medios que se utilizan para recoger

informacion y almacenarla” (p.53).

La validacion de la variable realizé por medio de Juicio de expertos, la que permitié

tener una perspectiva de los doctores con experiencia en el campo educativa.
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Se ha considerado los siguientes criterios: pertinencia, relevancia y claridad, que

validaron los expertos en los items del instrumento dando como resultado aplicable.

Confiabilidad

Para ello se utilizé el coeficiente alfa de Cronbach se determiné la confiabilidad del

instrumento cuestionario tipo encuesta.

Para Hernandez, et al., (2014), la confiabilidad de un instrumento de medicion “se
refiere al grado en que su aplicacion repetida al mismo individuo u objeto produce

resultados iguales”.

En el instrumento tuvo una alfa de Cronbach 0,886, son considerados aceptables;

por lo tanto, el instrumento cuestionario tipo encuesta tiene buena confiabilidad.

3.5. Procedimientos

El presente investigacion se inicié con el planteamiento del problema, la realidad
problematica, el marco teérico considerando los antecedentes nacionales como
internacionales luego se procedio a incluir las teorias de las variables con sus
dimensiones se incluy6 la metodologa tipo de disefio cuasi experimental la
matriz de operalizacién y a partir de los indicadores se elabor6 el instrumento
haciendo la validacion y confiabilidad para luego observamos a los cadetes en el

pre testy luego en el post test ,aplicando solo el programa en el grupo experimental.

3.6. Método de analisis de datos

Una vez recolectado los datos, se llevara a cabo el método descriptivo con tablas,
figuras e interpretaciones y se codificara los datos con el fin de garantizar la calidad
de los resultados, luego estos se procesaran utilizando el programa de Excel
utilizando la frecuencia absoluta para el analisis estadistico en SPSS se hara la
prueba de normalidad de datos, si son normales se utilizara la prueba t de Student

y si no son normales se utilizara la prueba de U Man Whitney para ver si existe
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influencia entre ElI Programa de Acondicionamiento Fisico frente la capacidad

condicional en los cadetes de la Fuerza Aérea.

3.7. Aspectos éticos

En dicho estudio, se respeto la idea de los autores citados de la misma manera
fueron referenciados teniendo en cuenta las normas de redaccion del estilo APA,
se conservo el anonimato de los encuestados, se utilizo la guia de orientacion de
la UCV para la redaccién de la tesis asi como se basara su informe en un
documento que detalladamente permite evaluar los antecedentes de cada

protocolo.
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IV. RESULTADOS

4.1. Andlisis descriptivo

Andlisis descriptivo del objetivo general: influencia del programa de
acondicionamiento fisico.
Tabla 1

Tabla descriptiva: promedio de capacidades condicionales, pre y post test GCy GE

95% de intervalo de
confianza para la media

Limite Limite Desviacion
Media inferior superior  Varianza estandar  Minimo  M&ximo
Pre test GC 8,23 7,92 8,563 ,897 ,947 6 10
Pre test GE 8,80 8,39 9,21 1,651 1,285 6 14
Post test GC 8,57 8,31 8,84 712 ,844 7 10
Post test GE 13,08 12,72 13,43 1,251 1,118 11 15

De la tabla 1, se observa que en el grupo control del pre test el promedio es 8
aproximadamente, mientras que el grupo experimental el promedio es 9
aproximadamente. En el Post test del GC es 09 aproximadamente, mientras que
en el GE el promedio aproximado es 13. Por otra parte, existe diferencia
significativa de 4 puntos aproximadamente a favor del GE respecto al GC. Luego
se puede inferir que el programa de acondicionamiento fisico influyé en las
capacidades condicionales.

Figura 1

Porcentaje de las capacidades condicionales
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De la figura 1, se observa que en el GC del pre test es 21% aproximadamente,
mientras que el GE es 23% aproximadamente. En el Post test del grupo control es
22% aproximadamente, mientras que en el grupo experimental el promedio
aproximado es 34%. Por otra parte, existe una diferencia significativa de 12%
aproximadamente a favor del GE respecto al GC. Luego se puede inferir que el

programa de acondicionamiento fisico influyé en las capacidades condicionales.

Descriptivos de la dimension fuerza

Tabla 2
Tabla descriptiva: promedio de fuerza, del pre y post test del GC y GE

95% de intervalo de

confianza para la media Desviacion
Media Varianza Minimo Maximo

Limite Limite estandar

inferior superior
Pre test de la Fuerza GC 12,93 12,63 13,22 ,840 917 11 15
Pre test de la Fuerza GE 13,08 12,66 13,49 1,661 1,289 9 14
Post test de la Fuerza GC 13,05 12,69 13,41 1,279 1,131 10 15
Post test de la Fuerza GE 17,23 16,83 17,62 1,563 1,250 13 19

De la tabla 2, se observa que la fuerza en el GC y GE en el pre test el promedio
es de 13 aproximadamente. En el post test del grupo control es de 13
aproximadamente el promedio, mientras que la media en el grupo experimental es
de 17, existe una diferencia significativa s de 4 puntos aproximadamente a favor
del GE respecto al GC. Luego se puede inferir que el programa de
acondicionamiento fisico influy6 en la fuerza de los cadetes de la fuerza aérea del

Perd.
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Figura 2

Porcentaje de la fuerza
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De la figura 2, se observa que en el grupo control y experimental del pre test es 23
% aproximadamente. En el Post test del grupo control es 23% aproximadamente,
mientras que en el grupo experimental es 31%. Por otra parte, existe una diferencia
significativa de 8% aproximadamente a favor del grupo experimental respecto al
grupo control. Luego se puede inferir que EIl Programa de Acondicionamiento
Fisico influyd en el desarrollo de la fuerza de los cadetes de la Fuerza Aérea del

Perd.

Resultados descriptivos de la velocidad

Tabla 3
Tabla descriptiva: promedio de velocidad, del pre y post test del GC y GE

95% de intervalo de
confianza para la

media

Limite Limite Desviacion

Media inferior  superior Varianza estandar Minimo Maximo

Pre test de la Velocidad GC 6,25 6,04 6,46 ,449 ,670 5 9
Pre test de la Velocidad GE 6,00 5,82 6,18 ,308 ,555 5 7
Post test de la Velocidad GC 6,30 6,08 6,52 AT2 ,687 5 9
Post test de la Velocidad GE 7,23 7,03 7,42 ,384 ,620 6 8
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De la tabla 3, se observa que la velocidad en el grupo control y experimental en el
pre test el promedio es de 6 aproximadamente. Los promedios en el post test del
grupo control es de 6 aproximadamente, mientras en el grupo experimental es de

7, existe una diferencia de 1 punto aproximadamente a favor del grupo experimental
respecto al grupo control. Como el GE tiene mejor promedio, las distancias
recorridas fueron en menos tiempo que en el GC. Luego se puede inferir que el
programa de acondicionamiento fisico influy6 en la velocidad de los cadetes de la

fuerza aérea del Peru.

Figura 3
Porcentaje de la velocidad

Media

Pre test de la Pre test de la Fosttest de la Fosttest de la
Velocidad GC Velocidad GE Velocidad GC Velocidad GE

De la figura 3, se observa que en el grupo control del pre test es 24%
aproximadamente, mientras que el grupo experimental es 23% aproximadamente.
En el Post test del grupo control es 24% aproximadamente, mientras que en el
grupo experimental el promedio aproximado es 28%. Por otra parte, existe
diferencia significativa de 4% aproximadamente a favor del grupo experimental
respecto al grupo control. Luego se puede inferir. el programa de
acondicionamiento fisico influyé en la velocidad de los cadetes de la fuerza aérea

del Peru.
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Resultados descriptivos de la flexibilidad

Tabla 4
Tabla descriptiva: promedio de flexibilidad, del pre y post test del GC y GE

95% de intervalo de

confianza para la media

Limite Limite Desviacion
Media inferior superior Varianza estandar Minimo Maximo
Pre test flexibilidad GC 5,33 4,56 6,09 5,661 2,379 0 10
Pre test flexibilidad GE 6,95 5,83 8,07 12,254 3,501 2 22
Post test flexibilidad GC 6,65 6,08 7,22 3,156 1,777 3 11
Post test flexibilidad GE 14,60 13,65 15,55 8,759 2,960 10 20

De la tabla 4, se observa que en el grupo control del pre test el promedio es 5
aproximadamente, mientras que el grupo experimental el promedio es 7
aproximadamente. En el Post test del GC es 7 aproximadamente, mientras que en
el GE el promedio aproximado es 15. Por otra parte, existe diferencia significativa
de 8 puntos aproximadamente a favor del GE respecto al GC. Luego se puede
inferir que el programa de acondicionamiento fisico influyé en la flexibilidad de los

cadetes de la Fuerza Aérea del Peru.

Figura 4
Porcentaje de la flexibilidad

Media

Pre test de la Pre test de la Post test de la Posttestde la
Flexibilidad GC  Flexibilidad GE Flexibilidad GC  Flexibilidad GE
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De la figura 4, se observa que en el grupo control del pre test es 16%

aproximadamente, mientras que el grupo experimental es 21% aproximadamente.

En el Post test del grupo control es 20% aproximadamente, mientras que en el

grupo experimental el promedio aproximado es 44%. Por otra parte, existe

diferencia significativa de 24% aproximadamente a favor del GE respecto al GC.

Luego se puede inferir que EI Programa de Acondicionamiento Fisico influyé en la

flexibilidad de los cadetes de la Fuerza Aérea del Peru.

4.2. Analisis inferencial

Como los variables son cuantitativos, se requiere efectuar la normalizaciéon de

datos, para decir qué estadistico utilizar para la prueba de hipotesis, veamos este

proceso.
Prueba de normalidad

HO: La distribucién de datos son normales

H1: La distribucién de datos no son normales

Tabla 5
Tabla de normalidad
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Pre test GC ,194 40 ,001 ,904 40 ,002
Pre test GE 238 40 ,000 831 40 ,000
Post test GC 293 40 ,000 ,852 40 ,000
Post test GE 207 40 ,000 ,898 40 ,002

a. Correccién de significacion de Lilliefors

Vemos que la significacion es inferior a 0,05, implicando rechazar la HO y aceptar

H1:; es decir, los datos no tienen normalizacion. En consecuencia, se decidié utilizar

la U de Mann Whitney para todas las pruebas de hipétesis.
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Prueba de hipotesis general

HO: La metodologia del programa de acondicionamiento fisico no influye
significativamente en las capacidades condicionales de los cadetes de la fuerza
aérea del Peru.

H1l: La metodologia del programa de acondicionamiento fisico influye
significativamente en las capacidades condicionales de los cadetes de la fuerza

aérea del Peru.

Tabla 6
Fiabilidad de la hipotesis general
Post test

U de Mann-Whitney ,000
W de Wilcoxon 820,000
Z -7,807
Sig. asintotica(bilateral) ,000
a. Variable de agrupacion: Post test

El nivel de significancia en la prueba realizada con la U de Mann Whitney resulté
inferior a 0,05 (0,000<0,05) esto implica rechazar HO y aceptar H1; es decir, el
programa de acondicionamiento influye significativamente las capacidades

condicionales de los cadetes de la fuerza area del Perti 2021.

Prueba de hipo6tesis especifica uno

HO: El programa acondicionamiento fisico no influye en el desarrollo de la fuerza de
los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru.

H1: El programa acondicionamiento fisico influye en el desarrollo de la fuerza de

los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Perd.
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Tabla 7

Fiabilidad de la fuerza

Post test
U de Mann-Whitney 31,500
W de Wilcoxon 851,500
Z -7,489
Sig. asintotica(bilateral) ,000
a. Variable de agrupacion: Post test

El nivel de significancia en la prueba realizada con la U de Mann Whitney resultd
inferior a 0,05 (0,000<0,05) esto implica rechazar HO y aceptar H1; es decir, el
programa de acondicionamiento influye significativamente en el desarrollo de la

fuerza de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru.

Prueba de hipotesis especifica dos

HO: El programa acondicionamiento fisico no influye en el desarrollo de la velocidad
de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Pera.
H1: El programa acondicionamiento fisico influye en el desarrollo de la velocidad

de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Perd.

Tabla 8
Fiabilidad de la velocidad
Post test

U de Mann-Whitney 262,500
W de Wilcoxon 1082,500
z -5,5657
Sig. asintotica(bilateral) ,000
a. Variable de agrupacion: Post test

El nivel de significancia en la prueba realizada con la U de Mann Whitney resulto
inferior a 0,05 (0,000<0,05) esto implica rechazar HO y aceptar H1; es decir, el
programa de acondicionamiento influye significativamente en el desarrollo de la

velocidad de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru.
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Prueba de hipotesis especifica tres

HO: El programa acondicionamiento fisico no influye en el desarrollo de la

flexibilidad de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru.

H1: El programa acondicionamiento fisico influye en el desarrollo de la flexibilidad

de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru.

Tabla 9
Fiabilidad de la flexibilidad

Post test
U de Mann-Whitney 6,000
W de Wilcoxon 826,000
V4 -7,681
Sig. asintotica(bilateral) ,000

a. Variable de agrupacion: Post test

El nivel de significancia en la prueba realizada con la U de Mann Whitney resulté

inferior a 0,05 (0,000<0,05) esto implica rechazar HO y aceptar H1; es decir, el

programa de acondicionamiento influye significativamente en el desarrollo de la

flexibilidad de los estudiantes en la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Perd.
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V. DISCUSION

Informes recientes dan a conocer la gravead de los problemas de salud que son
cada vez mas frecuentes en la poblacion mundial, para conocer algunos
indicadores o factores de origen y/o causas, el presente estudio el objetivo es dar
a conocer como un programa de acondicionamiento fisico influye en la capacidad
condicional, asi como también en el desarrollo de la fuerza, velocidad y flexibilidad
en los cadetes de la escuela de oficiales de la Fuerza Aérea del Peru. Considerando
el disefio los grupos de estudio fueron de 40 cadetes del GC y 40 del GE, los datos
recopilados de la aplicacién del programa en forma semipresencial, por la crisis de
la pandemia, sirvieron como base para inferir valores objetivos de las actividades
en torno al mejoramiento de las mismas y su aporte en la salud de las personas.
Como en toda investigacion, se encontrd poca informacion relacionado al presente
estudio, con la limitacion del caso, se logré superar y adecuarse a las circunstancias
actuales, en consecuencia, se considero trabajos previos de diversos enfoques y
disefios tanto para las variables, dimensiones e indicadores, cuyos aportes fueron
importantes para la comparacion de resultados y obtener conclusiones desde una
perspectiva integral de la salud.

Debo precisar, que se considerd la fuerza, velocidad y flexibilidad como
aspectos fundamentales de la capacidad condicional a evaluar con el programa
aplicado, y en base a esto se elabord indicadores especificas, observables y
medibles pare pre y pos test una vez operacionalizada las variables, que
posteriormente fue validado por un grupo de profesionales expertos en
investigacion, quienes dieron el veredicto de alta validez y aplicable. También se
efectud la confiabilidad obteniendo 0,88 mediante Alfa de Cronbach, resultados que
evidencian buena consistencia interna y de constructo, atribuyendo también a la
buena seleccién de teorias consideradas en la investigacion.

En una situacion compleja en la que vivimos a consecuencia de la pandemia,
afecté el normal proceso del estudio, sin embargo, se consideré las medidas
necesarias y los protocolos de la institucion para desarrollar la investigacion en
forma semipresencial, en tal sentido se opt6 por emplear estrategias adecuadas de

uso de las herramientas tecnoldgicas para la modalidad virtual y otros para la clase
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presencial. Las estrategias y decisiones tomadas fueron adecuados ya que se
cumplir con el objetivo trazado, y finalmente los datos recopilados dieron buenos
resultados, tal como mencionamos en la justificacion del porque es importante esta
investigacion, tanto para conocer la magnitud del problema como tomar decisiones
para la mejora del programa en bien de la salud.

Otro aspecto resaltante fue la manipulacion de la variable independiente
(programa) se aplico solo al GE y los resultados obtenidos en el post test
correspondientes a la variable dependiente son datos cuantitativas continuas y uno
de los requisitos para el uso de la inferencia estadistica es que cumpla la
normalidad de datos, razén por la cual, se hizo esta prueba con Shapiro-Wilk,
debido a que la muestra es menor a 50, obteniéndose el p-valte inferior a 0,05 en
los grupos de pre y post test, en razén a ello se utilizé la U de Mann Whitney para
el contraste de hipotesis.

Teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente y considerando descriptivos
del objetivo general, del post test del GC el promedio es 09 aproximadamente,
mientras que en el grupo experimental el promedio aproximado es 13. Se ve
claramente diferencia significativa de 4 puntos aproximadamente a favor del GE
respecto al GC. Por otra parte, los promedios obtenidos en el GC representan el
22% y en el GE 34%, existiendo una diferencia de 12% favorable al GE. Ademas,
el resultado inferencial de la hipétesis general con el estadistico U de Mann Whitney
el sig. es inferior 0,05, con lo cual se rechaza HO y se acepta H1.

Al analizar estos resultados el GE tiene mejor promedio de nota, deducimos
que las capacidades condicionales como velocidad fue realizado en menor tiempo,
en fuerza mayor cantidad y en flexibilidad también mayor cantidad, respecto al GC.
Estos resultados permiten inferir que el programa de acondicionamiento influye
significativamente las capacidades condicionales de los cadetes de la fuerza area
del Pera 2021.

Los hallazgos encontrados podemos comparar con Pérez (2018) en cuyo
estudio después de la aplicacion del programa atlético deportivo encontro la
influencia significativa mejorando las capacidades fisicas condicionales de los
alumnos. Asi mismo, Sanchez (2016) muestra en su investigacion un
fortalecimiento de dichas capacidades, evidenciando una valoracion promedio del

60% en los estudiantes con lo que concluye que es necesario fortalecer las
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capacidades condicionales. Por otro lado, Velasquez (2018) estudiando las
capacidades fisicas basicas de los futbolistas, el nivel en la que se encuentran es
un promedio 40%. Segun colla (2018) lo mas resaltante de su investigacion sobre
las capacidades fisicas condicionales evidencia 47,4% de calificativo bueno, 23,7%
muy bueno y 4,4% excelente. Riquez (2018) en su estudio evidencia niveles
altamente significativa de las capacidades fisicas condicionales al 95% conforme a
la prueba inferencial hallada. Gudifio (2017) dentro de los resultados puso como
manifiesto que mas del 50% realizan actividades fisicas. Por su parte Gonzales
(2017) en cuanto a las capacidades fisicas, fuerza, velocidad y flexibilidad
desarrollados por los estudiantes llegé a la conclusion que 32,9% presentan nivel
bueno, 41% regular, 15,1% malo.

La comparacion de resultados nos lleva a afirmar una coincidencia del 40%
en el desarrollo de las capacidades condicionales en un nivel regular y 29% e en
nivel bueno, lo que se puede contrastar con las teorias consideradas para el efecto,
lo que considero de suma importancia y tomar en cuenta para el desarrollo de la
actividad fisica tal como menciona Méndez (2016), “la capacidad condicional son
las inclinaciones fisioldgicas naturales en el posible individuo de estimacion y
mejora que permiten el desarrollo y tono muscular logrado a través de la
preparacion en su nivel mas significativo de avance y que en general deciden el
bienestar real de una persona. Ahora bien, en funciobn a los resultados
descriptivos del primer objetivo especifico, se observa que la fuerza del GC en el
post test su promedio aproximado es 13, mientras que en el GE el promedio es 17
aproximadamente. Se ve claramente diferencia significativa de 4 puntos
aproximadamente a favor del GE respecto al GC. Por otra parte, los promedios
obtenidos en el GC representan el 23% y en el GE 31%, existiendo una diferencia
de 8% favorable al GE. Ademas, el resultado inferencial de la hipotesis general con
el estadistico U de Mann Whitney el sig. es inferior 0,05, o sea rechazar HO y
aceptar H1.

Como el promedio del GE es mayor, indica que en este grupo los cadetes
poseen mejores niveles de fuerza en los diversos ejercicios fisicos desarrollados
conforme al programa, con respecto al GC. Resultados que permiten inferir que el
programa aplicado influye de manera significativa en los niveles de la fuerza fisica

de los cadetes de la fuerza area del Per(1 2021.
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Ahora, estos hallazgos comparamos con Rivera (2017) en su tesis denoto que
para el sexo femenino en lo que es fuerza un 70.4% registrando categoria buena,
mientras que, en el sexo masculino, la fuerza en un 44.4% se encuentra en
categoria muy bueno. Lino (2017) evidencié que las capacidades como: pruebas
de resistencia, flexibilidad, resistencia de la fuerza abdominal, brazos, piernas y
aceleracion estan en niveles normales.

En términos porcentuales la comparacion de los resultados obtenidos con
los trabajos de otros investigadores existe diferencias significativas; sin embargo,
en términos puntajes o promedios puedo decir que aplicando un programa o
meétodos adecuados para el desarrollo de la dimension fuerza se alcanza niveles
Optimos, en esta investigacion se resalta la importancia de esta dimensién porque
sus diferentes aspectos propicia la formacion del cuerpo tal como dice Platonov
(2001) la fuerza explosiva, fuerza dinamica y fuerza estatica, permite mantener el
cuerpo en buen estado; otros autores afirman que la fuerza es la cualidad fisica
mAas importante.

Prosiguiendo con la discusién, los resultados descriptivos del segundo
objetivo especifico, en nivel promedio del tiempo de la velocidad del GC en el post
test su promedio aproximado es 6, mientras que en el GE el promedio es 7
aproximadamente. Se observa una diferencia de 1 aproximadamente a favor del
GE respecto al GC. Por otra parte, los promedios obtenidos en el GC representan
el 24% y en el GE 28%, existiendo una diferencia de 4% favorable al GE. Ademas,
el resultado inferencial de la hip6tesis general con el estadistico U de Mann Whitney
el sig. es inferior 0,05, oblig6 rechazar HO y aceptar H1.

El promedio mayor de la dimensién velocidad en el GE, indican que los
tiempos registrados son menores en las distancias recorridas respecto al GC, que
tiene menos promedio, por tanto, sus tiempos registrados son mayores para las
mismas distancias recorridas en ambos grupos. Los porcentajes representan mayor
cantidad de cadetes del GE que del GC. Resultados que permitieron inferir que el
programa aplicado influye de manera significativa en los niveles de velocidad de los
cadetes de la fuerza area del Per( 2021.

Mis resultados puedo comparar con Rivera (2017) en su tesis denoto que en
damas; la velocidad el 72% se ubica en categoria buena, mientras que, en

hombres, la velocidad el 53.3% se ubica en categoria muy bueno. También Lozano
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y Valencia (2019) nos recopilo informacion mediante test fisicos para velocidad de
desplazamiento y salto de aproximacion, y pruebas técnicas para la flexibilidad, con
la prueba T Student, obtuvo resultados diferenciados, significativos y positivos. Lino
(2017) evidencio que las pruebas de resistencia de la fuerza de piernas, aceleracion
y velocidad ciclica maxima, las cuales tienen correlacion aceptable.

La comparacion de resultados indica que los estudios previos presentan
mejores porcentajes que mis resultados en esta dimension; sin embargo, el aporte
de la investigacion radica en la medicion de la velocidad en notas cuantitativas en
la escala de 0 a 20, y como vemos, en esta dimension en términos de promedio es
muy bajo y la diferencia del GE con el GC es de 1 punto; esto me permite inferir
gue muy pocas personas en este caso cadetes practican la capacidad de velocidad,
que desde mi apreciacion es muy importante para el desplazamiento en menor
tiempo posible y fomentar la buena salud, tal como mencionan Cometti (2002),
Homann, Lames y Letzelter (2005), Alvarez (1995) y Grosser (1992), quienes
definen la velocidad como la capacidad de realizar movimientos en condiciones
libres y en menor tiempo posible.

Prosiguiendo con la discusion, los resultados descriptivos del tercer objetivo
especifico, evaluando la flexibilidad del GC en el post test su promedio aproximado
es 7, mientras que en el GE el promedio es 15 aproximadamente. Se observa una
diferencia de 8 puntos aproximadamente a favor del GE respecto al GC. Por otra
parte, los promedios obtenidos en el GC representan el 20% y en el GE 44%,
existiendo una diferencia de 24% favorable al GE. Ademas, el resultado inferencial
de la hipotesis general con el estadistico U de Mann Whitney el sig. es inferior 0,05,
obligando rechazar HO y aceptar H1.

El mayor promedio de la dimension flexibilidad en el GE, indican que los
tiempos y cantidad de flexos registrados son mayores respecto al GC, que tiene
menos promedio, por tanto, los niveles registrados son menores para las mismas
actividades de ambos grupos. Los porcentajes representan mayor cantidad de
cadetes del GE que del GC. Resultados que permitieron inferir que el programa
aplicado influye de manera significativa en los niveles de flexibilidad de los cadetes
de la fuerza area del Peru 2021.

Pues bien, mis hallazgos puedo compararlo con Rivera (2017) en su tesis
denoto que para el sexo femenino; la flexibilidad con 42.86% se ubica en la
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categoria muy bueno mientras que en hombres con 42.2% se ubica en categoria
buena. Palomino y Ayala (2016) en su estudio dio a conocer bajo rendimiento en la
capacidad aerdbica, fuerza y flexibilidad. Lino (2017) evidenci6 que las pruebas de
resistencia como: aerdbica, flexibilidad, fuerza abdominal, fuerza de brazos, fuerza
de piernas, aceleracion y velocidad tienen correlacion aceptable.

Haciendo una comparacion de resultados de los antecedentes y mis
hallazgos, puedo afirmar comentar la coincidencia aproximada de porcentajes en
esta dimension, tal vez porque se realiza desde nuestro quehacer diario. En la
investigacion se obtuvo resultados muy significativos en cuanto se refiere a nota,
obteniendo un promedio de 16 en el GE, es importante resaltar que esta dimensién
se puede realizar en distintos escenarios y momentos y es muy importante para la
conservacion de la salud y calidad de vida y en especial para aquellos que realizan
diferentes tipos de deportes, tal como mencionan Martinez (2002), Lépez (2009) y
Bosco (2005), quienes afirman que la flexibilidad lo conforman agrupaciones de

articulaciones que hacen posible realizar movimientos sin causar dafio.
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VI. CONCLUSIONES

Primera: Se concluye que el programa de acondicionamiento influye
significativamente en las capacidades condicionales de los cadetes de la fuerza
area del Pert 2021. Los resultados en el post test, el GE obtuvo mejor promedio
que el GC, con una diferencia significativa de 4 puntos, la misma que fue

corroborado inferencial mente con una significancia inferior a 0,05.

Segunda: Se concluye que el programa de acondicionamiento influye
significativamente en la capacidad de fuerza de los cadetes de la fuerza area del
Pert 2021. Los resultados en el post test, el GE obtuvo mejor promedio que el GC,
con una diferencia significativa de 4 puntos, la misma que fue corroborado

inferencial mente con una significancia inferior a 0,05,

Tercera: Se concluye que el programa de acondicionamiento influye en la
capacidad de velocidad de los cadetes de la fuerza area del Peru 2021. Los
resultados en el post test, el GE obtuvo mejor promedio que el GC, con una
diferencia significativa de 1 punto, la misma que fue corroborado inferencial mente

con una significancia inferior a 0,05.

Cuarta: Se concluye que el programa de acondicionamiento influye
significativamente en la capacidad de flexibilidad de los cadetes de la fuerza érea
del Pera 2021. Los resultados en el post test, el GE obtuvo mejor promedio que el
GC, con una diferencia significativa de 8 puntos, la misma que fue corroborado

inferencial mente con una significancia inferior a 0,05.
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VIl. RECOMENDACIONES

Luego de analizar los resultados, se recomienda al capitan jefe del area del
departamento de formacion fisica de la escuela de oficialista de la FAP.

Primera: Ejecutar el programa para mejorar las capacidades condicionales de los

cadetes, puesto que como el promedio obtenido por el GE fue 13.

Segunda: Continuar fortaleciendo el desarrollo de la dimension fuerza, ya que de
la investigacion realizada mediante la aplicacion del programa el promedio del GE
fue 17.

Tercera: Coordinar con los oficiales para que realizan actividades orientados a

mejorar la capacidad de velocidad, puesto que el promedio obtenido en el GE es 7.
Cuarta: Coordinar con los oficiales para que realizan actividades orientados a

mejorar la capacidad de flexibilidad, puesto que el promedio obtenido en el GE es
15.
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Anexo 1.

Operalizacion de variable
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Anexo 2.

TEST ORGANICO MOTRIZ

Velocidad
Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento en una distancia de 40 metros.
Ejecucion: El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie. Cuando el
crondmetro esta listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de hacer el menor
tiempo posible en los 40 metros.
Material y marcacién: Se marca una pista o area de carrera de 40 metros; debe de
poseer 10 o 15 metros de mas como area de detencidn, se debe adecuar al tipo de
deporte, en nuestro caso, pista de tierra. Ademas de la pista se utiliza un
crondmetro, se debe contar con una cinta métrica, l1piz para anotacion y hojas de
anotacion.
Anotacion: Se anota en segundos y centésimas el tiempo que el ejecutante tarda
en recorrer la distancia de 40 metros. El crondmetro se activa en el mismo momento
en que el ejecutante despega uno de los dos pies del suelo y se detiene cuando el
pecho pasa por la linea imaginaria de llegada. El crono metrista debe colocarse
exactamente en la linea de meta, no antes ni después. Se le dan dos intentos.
Reglas:

El ejecutante no debe tocar la linea de salida

La partida es de pie

No se permite ninguna carrera de impulso. El ejecutante sale de posicion
estatica.

Fuerza
Prueba: Planchas

Objetivo: realizar la mayor cantidad de flexiones de brazos en posicién prona
Ejecucion: Se ejecutante colocara de cubito ventral con los brazos flexionados
lateralmente a la altura del pecho. Elevara su cuerpo con la ayuda de sus brazos la
mayor cantidad de veces en un minuto, el pecho debe llegar al piso para ser valido
el testy no deben chocar las rodillas con el suelo.

Valoracion: se registrara el nimero de repeticiones bien ejecutada.

Material: Se utilizara un cronémetro y piso liso



Anotacion: Se cuenta la cantidad de flexiones realizadas en un minuto. Se le dan
dos intentos.

Fuerza

Prueba: Abdominales en 1 minuto

Objetivo: Medir la fuerza-resistencia de los musculos lumbo-abdominales.
Ejecucion: El deportista se acuesta sobre la espalda, con las piernas flexionadas,
los pies de planta sobre el suelo y los brazos cruzados sobre el pecho con las
manos en los hombros. Un compafiero sujeta firmemente los pies contra el suelo,
gue estaran de 30 a 45 cm. de los gluteos, evitando que se despeguen del mismo. A
la sefal de “listos” - “ya”, el deportista se sienta y toca con sus codos los muslos;
inmediatamente retorna a la posicion inicial y continua repitiendo el ejercicio hasta
que el entrenador le diga “alto”, justamente un minuto después de haber sido
iniciado.

Material: Campo al aire libre (césped) y cronémetro.

Anotacion: Se anota el total de repeticiones realizadas correctamente en un minuto.

Se le dan dos intentos.

Fuerza

Prueba: Hiper extensiones

Objetivo: realizar una hiper flexion del tronco en posicion prona con los brazos en
la nuca.

Ejecucion: El ejecutante se coloca en posicién decubito ventral en el suelo, donde
en un minuto se realizard la mayor cantidad de elevaciones de la cabeza sin
levantar los pies, pues estaran sujetos por un compariero y llevara las manos en la
nuca constantemente.

Valoracion: se registrara el nimero de repeticiones bien ejecutadas.

Material: Se utilizara un cronometro y piso liso

Anotacion: Se cuenta la cantidad de flexiones realizadas en un minuto.se le dan
dos intentos.

Fuerza

Prueba: Salto Horizontal



Objetivo: Determinar a “groso modo”, el predominio del tipo de fibra muscular y
medir la potencia de los musculos extensores de las articulaciones de tobillo, rodilla
y cadera.

Ejecucion: El ejecutante se coloca de lado junto a una pared oscura; extiende
verticalmente el brazo mas proximo a esta, por encima de la cabeza, y la toca con
los dedos impregnados de cal. Se separa unos 20cm y después de una flexion de
piernas salta arriba lo mas fuerte que pueda y vuelve a tocar la pared lo més alto
posible. Repite el salto tres veces con algun descanso entre ellos. Se anula el salto
en que se desplaza un pie antes de realizarlo.

Material: Pared oscura (preferiblemente para ver las marcas), una cinta métrica o
metro de madera, cal, una escalera pequefa o banco, lapiz y hoja de anotaciones.
Anotacion: Se otorga el mejor salto de los tres, medido en centimetros (diferencia

entre la primera marcay la segunda hecha en la pared.

Flexibilidad

Prueba: Test Seat and Reach

Objetivo: Medir la Elasticidad y Flexibilidad de los masculos de la espalda baja, de
los gluteos y de los isquiotibiales.

Ejecucion: Descalzo, el ejecutante se sienta con las piernas extendidas y los pies
colocados de planta contra el aparato. Los pies separados al ancho de los
hombros, los brazos extendidos y las manos colocadas, una arriba de la otra, sobre
el aparato. Desde esta posicion el deportista flexiona el tronco tanto como pueda
buscando alcanzar con sus manos la mayor distancia posible y mantiene la posicion
hasta que el entrenador lea la distancia alcanzada. Repite el ejercicio 3 veces. Para
evitar que las rodillas puedan ser flexionadas, un ayudante o colaborador apoya las
manos en las mismas.

Material: Un cajon de madera como se muestra en el dibujo y con las medidas
exteriores.

Anotacion: Se anota la mayor distancia alcanzada en los 3 intentos realizados y

leida al centimetro mas cercano.
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PROTOCOLO DE EVALUACION QUE MIDE LA VARIABLE CAPACIDAD

CONDICIONAL

Observaciones (en caso existan):

Opinién de aplicabilidad:

Aplicable [ x ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador Dr. / Mg: ALEJANDRO RAMIREZ RIOS

DNI: 07191553

1pertinencia: El item corresponde al concepto

tedrico formulado.

2Relevancia: El item es apropiado para
representar al componente o dimensién

especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el

enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los
items planteados son suficientes para medir la

dimensién

Lima 05 de marzo del 2021

Firma del experto informante



PROTOCOLO DE EVALUACION QUE MIDE LA VARIABLE CAPACIDAD
CONDICIONAL

Observaciones (en caso existan):

Opinién de aplicabilidad:

Aplicable [ X] Aplicable después de corregir|[ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombresdel juez validador Dr./ Mg: FRIDA LIMPI CCAHUANA
DNI:40093993

lpertinencia: El item corresponde al

concepto tedrico formulado.

2Relevancia: El item es apropiado para
representar al componente o dimensién
especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna
el enunciado del item, es conciso, ex acto y

directo
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando

los items planteados son suficientes para

medir la dimension

Lima 05 de marzo del 2021

f
Firma del experto informante



PROTOCOLO DE EVALUACION QUE MIDE LA VARIABLE CAPACIDAD

CONDICIONAL
Observaciones (en caso existan):
Opinién de aplicabilidad:
Aplicable [ x ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador Dr./Mg: RAMIRO NORBERTO QUINTANA
OTERO
DNI:08756733

lpertinencia: El item corresponde al

concepto tedrico formulado.

2Relevancia: El item es apropiado para
representar al componente o dimensién
especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna
el enunciado del item, es conciso, ex acto y

directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando
los items planteados son suficientes para

medir la dimension

Lima 05 de marzo del 2021

Firma de| experto informante



Anexo 5.

Confiabilidad del instrumentos cuestionario tipo encuesta

N° Instrumentos Alfa de Cronbach N° de elementos

1 Cuestionario tipo encuesta 0,886 15

Los coeficientes mayores a 0.60, son considerados aceptables; por lo tanto, el

instrumento cuestionario tipo encuesta tiene buena confiabilidad.

Fig
= =
-1

Dénde:

¥ s% = varianza de cada item

s?r= varianza de los puntajes totales
k = nimero de items del instrumento

a = alfa de Cronbach



Anexo 3.
ESCUELA DE OFICIALES DE LA FUERZA AEREA DEL PERU

DEPARTAMENTO FORMACION FISICA

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO CADETES 2021

l. INFORMACION GENERAL

1) Actividad : Acondicionamiento fisico
2) Afo: 2021

3) Linea de accion : Psicofisico

4) Horario : 16 horas al8 horas

5) Horas semanales : 10 horas semanales

6) Profesor responsable: Lic. Jorge Chung Grandez

Il. FUNDAMENTACION

Para el mejoramiento de su rendimiento fisico, se hace necesario un reforzamiento
a sus capacidades motoras basicas (fuerza velocidad y resistencia), asi como la
agilidad, flexibilidad y capacidad de coordinacion.

El programa busca que el personal cadetes, profundicen los conocimientos basicos
de la actividad fisica militar y formativa. A partir de una instruccion general y
especifica que le permita con la practica desarrollar la condicion fisica en funcion al

perfil que se requiere en la vida militar.
[ll. OBJETIVOS

1. Generales

El objetivo principal es promover el mejoramiento del estado de salud vy fisico del
cadete a través del reforzamiento de sus potencialidades creando con ello un
ambiente favorable hacia la practica de la actividad fisica deportiva militar.

- Lograr el aumento progresivo sistematico de los grandes sistemas organicos
fisioldgicos y funcionales del cadete a través de la practica de la actividad
fisica militar.

- Mejorar su capacidad para un adecuado desenvolvimiento psicofisico de su

guehacer cotidiano como cadete FAP.



Fortalecer y mantener el aspecto fisico -muscular del cadete preparandolos
para los exdmenes de esfuerzo fisico y las practicas deportivas y militares

qgue impliqguen un mayor esfuerzo.

Especificos

Desarrollo de la capacidad fisica general (resistencia, fuerza, velocidad,
flexibilidad).

Mejora de la composicion corporal ( mejoramiento del sistema muscular)
Mejorar el aspecto fisico (porte militar)

Incrementar la autoestima y la confianza en uno mismo.

ORIENTACION METODOLOGICA
El programa se desarrolla a través de la instruccion practico, que consiste

en una metodologia activa.

V. EVALUACION

Actividad personal
Actitud fisica

Control de esfuerzo fisico

VI. CONTENIDO

o bk 0N PR

© © N o

(Evaluacion motora que puede hacer)

Activacién morfo-funcional.

Trabajos de elongacién y flexibilidad.

Trabajos de piernas, abdomen, dorsales y brazos

Trotes suave e intenso.

Trabajos generales de musculacién y circuitos de resistencia Cardio-
pulmonar.

Trabajos en circuito.

Trabajos en pista atlética.

Circuitos de fuerza y resistencia en pista atlética.

Trabajos de resistencia fisica (carrera) pista atlética

10. Rutinas progresivas con acciones para el desarrollo fisico general.

11. Ejercicios basicos y semi complejos dirigidos al fortalecimiento muscular



PROGRAMACION DE LOS CONTENIDOS

Unidad de aprendizaje I: Conceptos basicos del trabajo fisico muscular

Capacidades: Conoce los conceptos de la musculacién. Realiza ejercicios basicos

de fuerza, resistencia flexibilidad, y pruebas de capacidades generales.

Realiza y diferencia los diferentes tipos de ejercicios libres

importancia del mismo.

y reconoce la

Realiza de forma secuencial las técnicas de los ejercicios de fuerza.

Unidad de Competencia I:

Evaluacion de capacidades condicionantes,

determinantes del rendimiento organico y realizacion del trabajo base

Sem.
™ Sesion Contenido Actividades de aprendizaje
Presentacion : . .
Realiza pruebas de entrada de las capacidades
Toma de Datos y prueba de | condicionantes
1 5 entrada (test)
10 Conceptos y principios de |Conoce los conceptos y principios de la
(10) musculacion musculacion.
Concepto de la postura e |ldentifica la importancia de las posturas en los
importancia. ejercicios
Ejercicios de Flexibilidad y|Reconoce y valora la importancia de Ila
movilidad articular flexibilidad en el desarrollo de los ejercicios y
realiza el trabajo para su desarrollo.
Ejercicios excéntricos y|Reconoce y valora la importancia de los
concéntricos ejercicios excéntricos y concéntricos en el
desarrollo de las técnicas.
Ejercicios de jalon y empuje | Identifica y realiza ejercicios libres
2 5
(10) Ejercicios zona media Reconoce la importancia de los ejercicios de
core.
Técnica de musculacion (1) Conoce y valora la importancia de la contraccion
isotonica
Ejercicios compuestos | Realiza y valora la importancia de la hipertrofia
generales en el desarrollo de la musculacion.
Ejercicios compuestos | Identifica los ejercicios funcionales en los
funcionales musculos principales
3 5 Ejercicios compuestos de |ldentifica los ejercicios de transferencia en
(10) transferencia musculos internos

Ejercicios  compuestos de
gesto técnico deportivo

Realiza y valora los ejercicios de musculos
principales e internos




Unidad de aprendizaje Il: Conceptos avanzados del trabajo fisico muscular
Capacidades: Realiza y diferencia los diferentes tipos de ejercicios cardio

pulmonar asi como muscular.

Unidad de Competencia Il:

Realizacion de trabajo

especificos fisicos

musculares del tren superior, inferior y medio.

Sem. | Sesion
Contenido Actividades de aprendizaje
TH
Realiza, reconoce ejercicios de fuerza sub
méxima del tren superior
Ejercicios Re;al_iza y reconoce Io_s ejercicios de fuerza sub
4 5 compuestos fuerza |Maxima del tren inferior
(10) maxima Realiza y reconoce ejercicios de pliometricos para
el tren superior y inferior
Técnicas de Conoce y valora la técnica adecuada para la
potencia contraccion maxima muscular
Realiza, reconoce y valora la importancia de la
velocidad en el desarrollo de los ejercicios de
Ejercicios rapidez
compuestos de Realiza, reconoce y valora la importancia de la
velocidad explosividad en el desarrollo de los ejercicios e
musculos del tren superior
Ejercicios Valoray reconoce los ej,ercicios para el desarrollo
compuestos de de la reaccion en los musculos del tren superior
reaccion Valora y reconoce los ejercicios para el desarrollo
5 5 de la velocidad en los musculos del tren inferior
(10)
Técnicas de Conoce y valora la importancia de la recuperacion
velocidad, reaccién | flexo muscular
Realiza y valora la importancia de la flexibilidad en
el desarrollo de la fuerza
Identifica y realiza combinaciones de ejercicios para
grupos musculares
Ejercicios de
flexibilidad Realiza y valora la importancia de las técnicas en
6 5 los trabajos concéntricos
(20) . : . -
Realiza y valora la importancia de las técnicas en
los trabajos excéntricos
Ejercicios de Realiza y valora la importancia de las técnicas en
stretching los trabajos isométricos
Toma de prueba de | Realiza pruebas de salida de las capacidades
salida (test) condicionantes




VII. ACTIVIDADES

DIAS UNIDADES

UNIDAD I: Conceptos
15 DIAS basicos y generales del
entrenamiento de fuerza,

velocidad y flexibilidad

Conoce los conceptos de la  musculacion.
Realiza ejercicios basicos de fuerza,
resistencia flexibilidad, y pruebas de
capacidades generales.

Realiza y diferencia los diferentes tipos de
ejercicios libres y reconoce la importancia
del mismo.

Realiza de forma secuencial las técnicas de

los ejercicios de fuerza.

Realiza y diferencia los diferentes tipos de
ejercicios para el tren superior medio.
Realiza y diferencia los diferentes tipos de

ejercicios para el tren inferior.

UNIDAD II: Conceptos
15 DIAS especificos del
entrenamiento de fuerza,

velocidad y flexibilidad

Realiza y diferencia los diferentes tipos de
ejercicios dela caja toracica y extremidades
superiores.

Realiza y diferencia los diferentes tipos de

ejercicios dela extremidades inferiores.

Realiza técnicas para el desarrollo de las
capacidades motrices.
Realiza técnicas para el desarrollo de las

cualidades motrices.




SESIONES DE APRENDIZAJE

PROFESOR : JORGE CHUNG
FECHA : Del 01/02/21 al 05/02/21

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA EL BATALLON DE CADETES 2021

SEMANA 01
HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
16:30 a . L e e L
18:00 sesion 1 sesion 2 sesion 3 sesion 4 sesion 5
activacién morfo activacién morfo activacion morfo
12 min funcional activacion funcional activacion funcional
" [Movilidad articular muscular Movilidad muscular Movilidad
general. articular general. articular general.
extension triceps press plano extension triceps press plano extension triceps
curl de pierna sentadilla curl de pierna sentadilla curl de pierna
crunch abs crunch abs crunch abs crunch abs crunch abs
press frontal polea al pecho press frontal polea al pecho press frontal
30 min. peso muerto lunges peso muerto lunges peso muerto
crunch abs crunch abs crunch abs crunch abs crunch abs
remo al cuello curl biceps barra remo al cuello | curl biceps barra | remo al cuello
extension talon leg extensién extension talén leg extensién  pxtension de talén
crunch abs crunch abs crunch abs crunch abs crunch abs
6 min. recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
. tijeras con salto . tijeras con salto .
trote ligero J . trote ligero I trote ligero
alternado 4 series alternado
constante constante . constante
20 pares 4 series 20 pares
o lanchas . lanchas tijeras con salto
agilidades pranch agilidades 4 pranch I
. pliométricas, - pliométricas, alternado
4 series 4 series series 4 series 4 series
15 repeticiones L 15 repeticiones - L
20 repeticiones 20 repeticiones | 20 repeticionres
planchas Desplazamientos planchas planchas
trabajos polimétricas, 4 laterales con polimétricas, 4 polimétricas, 4
localizados, series por 20 giros series por 20 series por 20
30 min. repeticiones repeticiones repeticiones
. . abdominales con
tieras con salto dorsales en piso | ) dorsales en piso iernas
y : manos tras nuca | DesPlazamientos | anos trasnuca |, P ;
alternado 4 series . frontales con . hiperextensiones
20 pares 5 series > 5 series 5 series
P 25 repeticiones rotacion. 25 repeticiones o
25 repeticiones
abdominales con : Elevaciones de trabajos de .

. trabajos de soltura : dorsales en piso
piernas estiramientos tren rodilla con soltura manos tras nuca
hiperextensiones . h agarre d piso estiramientos -

; superior, medio e . 5 series por 25
5 series por 25 . . tren superior, .
L inferior L oh . repeticiones
repeticiones medio e inferior
. . trabajo de - trabajo de
trabajo de soltura | trabajo de soltura J trabajo de soltura J
. Lo O soltura'y L soltura y
12 min. [ y estiramiento |y estiramiento tren Lo y estiramiento o
. S estiramiento tren e estiramiento tren
tren superior inferior . tren inferior :
superior superior




PROFESOR : JORGE CHUNG
FECHA : Del 08/02/21 al 12/02/21

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA EL BATALLON DE CADETES 2021

SEMANA 2
HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
16:30 a .. L L. - L.
18:00 sesion 6 sesion 7 sesion 8 sesion 9 sesion 10
activacion morfo activacion
X morfo
L funcional L
12 min activacion activacion funcional activacién muscular
) muscular - muscular Movilidad
Movilidad )
. articular,
articular general.
general.
. - press
press plano c/m press francés press inclin.c/m francés press plano ¢/m
. . curl de .
sentadilla curl de pierna sent. sumo - sentadilla
pierna
elev-piernas elev-piernas elev.tronco apoy. | elev-piernas elev-piernas
olea al pecho ress front. .
P P press front. barra | remo con barra P polea al pecho pie
pie barra
30 min. lunges peso muerto lunges c/m peso muerto lunges
elev-piernas elev-piernas elev.tronco apoy. | elev-piernas elev-piernas
remo al cuello remo al
curl biceps sent curl biceps z. cuello curl biceps sent
. . . extenc. de -
leg extension extenc. de talon prensa abierto talon leg extension
elev-piernas elev-piernas elev.tronco apoy. | elev-piernas elev-piernas
6 min. recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
Sentadillas
desplazamientos Planchas, separando
P medias planchas agilidad 2 S€p y desplazamientos
laterales 4 pasos - juntando los
separando y tiempos desde . laterales 4 pasos
derecha y cuatro| . - . pies en cada
7 juntando pies y | posicion planchas derechay cuatro
pasos izquierda, . salto. 7
PP manos en cada sin mover las pasos izquierda, lo
lo mas rapido que salto manos los pies se mas rapido que
. puedan en el 4to ) . PIES S Desplazamie pido g
30 min. alejan en posicion puedan en el 4to
paso tocarse el Desplazamiento lanchas y de un nto frontal aso tocarse el pie
pie con la mano P : P y con rotacién | P P
. lateral con giros | salto se acercan con la mano del
del mismo lado - X
las rodillas a los . mismo lado que se
que se desplazay L . Elevacion de .
. Elevacion de codos sin golpear ; desplaza y repetir
repetir en el otro . - rodilla con -
. rodilla con agarre el piso en el otro lado igual
lado igual agarre al
al suelo
suelo
estiramiento estiramiento estiramiento estiramiento estiramiento
12 min. extremidades extremidades extremidades extremidade extremidades

superior

inferiores

superior

s inferiores

superior




PROFESOR : JORGE CHUNG
FECHA : Del 15/02/21 al 19/02/21

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA EL BATALLON DE CADETES 2021

SEMANA 3
HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
16:30 a ., . - ., .
18:00 sesion 11 sesion 12 sesion 13 sesion 14 sesion 15
activacion morfo activacion morfo
12 min activacion funcional activacion funcional activacion
' muscular Movilidad muscular Movilidad muscular
Articular general. articular general
press inclinado extension codo press plano | extension triceps| press inclinado
sent. sumo hack sentadilla curl de pierna sent. sumo
elev.tronco elev.tronco crunch abs crunch abs elev.tronco
polea agarre estre | elev. laterales | polea al pecho press frontal | polea agarre estre
30 min. lunges c/m peso muerto ¢/m lunges peso muerto lunges c/m
elev.tronco elev.tronco crunch abs crunch abs elev.tronco
curl biceps
curl biceps manc. encogimiento barra remo al cuello | curl biceps manc.
prensa extenc. de talon | leg extension | extenc. de talon prensa
elev.tronco elev.tronco crunch abs crunch abs elev.tronco
6 min. . L L . L
recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
colgado en las colgado en las
barras jalar las estacion -1 barras jalar las
estacion -1 rodillas al pecho sprints o rodillas al pecho estacion -1
sprints o burpees | 4 seriesde 15a | burpees de 4 | 4 series de 15 a | sprints o burpees
de 4 tiempos 20 repeticiones tiempos 20 repeticiones de 4 tiempos
estacion- 3 estacion- 3 estacion- 3
sentadillas con sentadillas con sentadillas con
salto en salto en salto en
30 min. suspension o suspension o suspension o
sentadillas suspension en sentadillas suspension en sentadillas
isométrica las barras isométrica las barras isométrica
estacion - 4
abdominales
estacion -4 abrazando las estacion -4
abdominales colgado en las rodillas y colgado en las abdominales
abrazando las barras jalar las terminar barras jalar las abrazando las
rodillas y terminar | rodillas al pecho | echados con | rodillas al pecho | rodillas y terminar
echados con 4 series de 15 a brazos 4 series de 15 a echados con
brazos estirados | 20 repeticiones estirados 20 repeticiones | brazos estirados
Estiramiento Estiramiento Estiramiento Estiramiento Estiramiento
12 min. plano lateral plano lateral plano lateral plano lateral plano lateral
superior posterior superior posterior superior




PROFESOR : JORGE CHUNG

FECHA : Del 22/02/21 al 26/02/21

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA EL BATALLON DE CADETES 2021

SEMANA 4
HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1f£80a sesién 16 sesion 17 sesién 18 seiqon sesién 20
5 min activacicfm morfo activacion activacién morfo activacion activaci(?n morfo
’ funcional muscular funcional muscular funcional
trabajos en circuito | press inclinado | trabajos en circuito | sentadilla | trabajos en circuito
de 5 estaciones x 5 3 series x 20 de 5 estaciones x 5 3 series x de 5 estaciones x 5
series,60 segundos . series,60 segundos - | series,60 segundos
. = repetir. ! : 20 repetir. . -3
de ejecucion, por de ejecucion, 10 de ejecucion,10
15 min. 10 segundos de segundos de segundos de
intervalo a la 1.1/2.min. intervalo a la 1.1/2.min. intervalo a la
siguiente estacion y Recuper.  |Siguiente estaciony | Recyper | Siguiente estaciony
descanso final de 2 descanso final de 2 descanso final de 2
minutos minutos minutos
polea agarre leg
estacion -1 estre estacion -1 extension L
- . . . estacion -1
15 min. agilidades o 3 series x 20 agilidades o 3 series x agilidades o burpees
burpees de4 repetir. bur_pees de4 20 repetir. de 4 tiempos
tiempos 1.1/2.min. tiempos 1.1/2.min.
Recuper. Recuper..
curl biceps curl de
estacion -2 manc. estacion -2 pierna | estacién -2 planchas
15 min planchas inclinadas | 3 series.x 20 planchas inclinadas | 3 series.x inclinadas con
’ con isometria 30 repetir. con isometria 30 | 20 repetir. isometria 30
segundos 1.1/2.min. segundos 1.1/2.min. segundos
Recuper. Recuper.
extension lunges
estacion- 3 codo estacion- 3 L
. sentadillas con 3 series x 20 sentadillas con 3 series x estacion- 3
15 min. . . . . . . sentadillas con
isometria con repetir. isometria con 20 repetir. isometria con lunges
lunges 1.1/2.min. lunges 1.1/2.min.
Recuper. Recuper.
estacion -4 estacion -4 peso estacion -4
abdominales elev. laterales abdominales muerto abdominales
. abrazando las 3 series x 20 abrazando las 3 series X abrazando las
15 min. : - . - : . - .
rodillas y terminar repetir. rodillas y terminar | 20 repetir. | rodillas y terminar
echados con 1.1/2.min. echados con 1.1/2.min. | echados con brazos
brazos estirados Recuper. brazos estirados | Recuper. estirados
estacion - 5 tijeras elev.tronco estacion -5 tijeras extenc. estacion -5 tijeras
alternadas abs alternadas de talén alternadas
cambiando de pies | 3 series x 20 | cambiando de pies | 3 series x | cambiando de pies
5 min. en cada salto repetir. en cada salto 20 repetir. en cada salto
flexionando las . flexionando las . flexionando las
rodillas casi tocar el 1.1/2.min. rodillas casi gasta 1.1/2.min. rodillas casi tocar el
piso Recuper. tocar el piso Recuper. piso
Estiramiento
. Estiramiento plano plano Estiramiento plano | _.. . Estiramiento plano
5 min. . . Estiramientd .
transversal superior | transversal | transversal superior transversal superior
inferior




PROFESOR : JORGE CHUNG
FECHA : Del 01/03/21 al 05/03/21

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA EL BATALLON DE CADETES 2021

SEMANA 5
HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1?;8061 sesion 21 sesion 22 sesion 23 sesion 24 sesion 25
activacion L L
. S activacion s activacion
5 min. morfo activacion muscular X activacion muscular -
. morfo funcional morfo funcional
funcional
sentadilla trabajos_de transferer_mla press inclinado trabajos_de transferer_mla sentadilla
5 estaciones x 4 series 5 estaciones x 4 series
15 min 3 series x |50 seg. de ejecucion, 10 | 3 series x 20 |50 seg. de ejecucion, 10 [ 3 series x 20
* | 20 repetir. seg. de intervalo a la repetir. seg. de intervalo a la repetir.
1min siguiente estacion y 1min recuper siguiente estacion y 1min recuper
recuper | descanso final de 2min. P descanso final de 2min. per.
leg polea agarre estacion -1 leq extension
extension estre desplazamientos 9
3 series x 3 series x 20 laterales 4 pasos 3 series x 20
20 repetir. repetir. derecha y cuatro pasos repetir.
estacion -1 agilidades o izquierda, lo mas rapido
15 min. 9 que puedan en el 4to

1min recuper

burpees de 4 tiempos

1min recuper

paso tocarse el pie con
la mano del mismo lado
que se desplazay
repetir en el otro lado
igual

1min recuper

15 min.

curl de pierna

3 series x
20 repetir.

1min recuper

estacion -2 planchas,
medias planchas
separando y juntando
pies y manos en cada
salto

Curl biceps
manc.

3 series x 20
repetir.

1min recuper

estacion -2 planchas,
medias planchas
separando y juntando
pies y manos en cada
salto

curl de pierna

3 series x 20
repetir.

1min recuper

15 min.

lunges

3 series X
20 repetir.

1min recuper

estacion -3 sentadillas
separando y juntando
los pies en cada salto

extensién codo

3 series x 20
repetir.

1min recuper .

estacion -3 sentadillas
separando y juntando los
pies en cada salto

lunges

3 series x 20
repetir.

1min recuper

15 min.

peso muerto

3 series X
20 repetir.

1min recuper

estacion -4 tijeras
alternadas con apoyo de
palmas al piso

elev. laterales

3 series x 20
repetir.

1min recuper

estacion -4 tijeras
alternadas con apoyo de
palmas al piso

peso muerto

3 series x 20
repetir.

1min recuper

5 min.

extenc. de
talén

3 series x

20 repetir.

1min recuper

estacion -5 agilidad 2
tiempos desde posicion
planchas sin mover las
manos los pies se alejan
en posicién planchas y
de un salto se acercan
las rodillas a los codos

sin golpear el piso

elev.tronco abs

3 series x 20
repetir.

1min recuper

estacion -5 agilidad 2
tiempos desde posicion
planchas sin mover las
manos los pies se alejan
en posicién planchas y dg
un salto se acercan las
rodillas a los codos sin

golpear el piso

extenc. de
talén
3 series x 20
repetir.

1min recuper

5.min.

trabajo de
stretching
tren inferior

trabajo de stretching tren
superior

trabajo de
stretching tren
inferior

trabajo de stretching tren
superior

trabajo de
stretching tren
inferior




PROFESOR : JORGE CHUNG
FECHA : Del 08/03/21 al 12/03/21

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA EL BATALLON DE CADETES 2021

SEMANA 6
HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1?58061 sesidn 26 sesién 27 sesidn 28 sesidn 29 sesién 30
5 min activacion morfo activacion activacion morfo activacion activacion morfo
' funcional muscular funcional muscular funcional
1/2 sentadilla press 1/2 sentadilla 1/2 sentadilla
+SKipDin banc.incli.+planc +sKippin prensa + salto +SKipDIN
pping has exp. pping pping
15 min. | 4 series x 8-12 4 series x 8-12 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12
repetir. repetir. repetir. repetir. repetir.
1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit.
recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
peso muerto dg)r?llnilc;a:s peso muerto hack + saltos peso muerto
explosivo pl. explosivo late. explosivo
pulldown
15 min. | 4 series x 8-12 4 series x 8-12 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12
repetir. repetir. repetir. repetir. repetir.
1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit.
recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
empujes empujes empujes press empujes
explosivos - explosivos banco+planch . .
: explosivos . explosivos +swing
+swing +swing as exp.
15 min. | 4 series x 8-12 4 series x 8-12 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12
repetir. repetir. repetir. repetir. repetir.
1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit.
recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
lanzamiento c/m swing lanzamiento c/m swing lanzamiento c/m
) 4 seriesx 8-12 | 4 seriesx8-12 | 4 seriesx 8-12 | 4 seriesx 8-12 | 4 series x 8-12
15 min. repetir. repetir. repetir. repetir. repetir.
1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit.
recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
prensa +lunges press prensa +lunges press prensa +lunges
. . banc.incli.+planc A banc.incli.+pla L
pliometrico h polimétrico polimétrico
as exp. nchas exp.
15 min. | 4 series x 8-12 4 series x 8-12 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12
repetir. repetir. repetir. repetir. repetir.
1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit.
recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
hack + saltos lat hack + saltos empujes hack + saltos
pulldown+saltos !
squat front squat explosivos squat
5min. | 4 series x 8-12 4 series x 8-12 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12 | 4 series x 8-12
repetir. repetir. repetir. repetir. repetir.
1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit. 1.1/2 mit.
recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion recuperacion
trabajo de trabajo de soltura trabajo de trabajo de trabajo de soltura
. soltura 'y T soltura 'y soltura 'y N
5.min. o y relajacion S L y relajacién
relajacion relajaciéon relajacion
corporal corporal
corporal corporal corporal




