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Presentacion

Sefiores miembros del jurado:

En cumplimiento del reglamento de grados y titulos de la Universidad César Vallejo,
presento la tesis titulado “Programa de acondicionamiento fisico para fortalecer la
condicion fisica de los estudiantes de primer y segundo ciclo de la Universidad Alas

Peruanas, 2017”.

La tesis se encuentra estructurada en ocho capitulos: capitulo I: Introduccion:
donde se describe la realidad problemética, trabajos previos, teorias relacionadas
al tema, formulacion de problema, justificacion del estudio, hipétesis, objetivos.
Capitulo 1l se da a conocer el disefio de investigacion, variables, la poblacion y
muestra conformado por los estudiantes de primer y segundo ciclo de la
Universidad Alas Peruanas, técnica e instrumentos de recoleccion de datos,
meétodos de analisis de datos y aspectos éticos. Capitulo Ill resultados: se describe
el analisis de la estadistica descriptiva e inferencial. Capitulo IV Discusion presenta
las discusiones del trabajo de investigaciéon. Capitulo V Conclusiones. Capitulo VI

Recomendaciones. Capitulo VII Referencias bibliograficas.

Se ha demostrado que la aplicacion del programa de acondicionamiento fisico
fortalece en 31,67 la condicion fisica de los estudiantes, segun U de Mann Whitney
de 0,000. La aplicacién de programa de acondicionamiento fisico fortalece
significativamente la condicion fisica de los estudiantes de primer y segundo ciclo

de la Universidad Alas Peruanas 2017.

Sefiores miembros del jurado esperamos que esta investigacion sea evaluada y

merezca su aprobacion.

El autor
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Resumen

El objetivo de la presente investigacion fue determinar el efecto del programa de
acondicionamiento fisico en el fortalecimiento de la condicion fisica de los

estudiantes del primer ciclo y segundo ciclo de la Universidad Alas Peruanas.

El enfoque del estudio fue cuantitativo, método hipotético deductivo, disefio
experimental de tipo cuasi-experimental. La poblacion fue de 160 estudiantes y la
muestra fue de 120 estudiantes, conformado por dos grupos, 60 estudiantes para
el grupo de control y 60 estudiantes para grupo experimental, el instrumento
utilizado fue el test para evaluar la condicion fisica de los estudiantes en estudio,
adaptado del test fue la prueba del Mg. Diaz Manrique Jimmy, validandose a través
de la técnica de juicios de expertos y la fiabilidad mediante el Alfa de Cronbach
(0,764).

En los resultados se observan que los estudiantes del grupo de control en el pre
test poseen condicién fisica muy bajo con 45% y bajo con 55% en el pre test, grupo
experimental los estudiantes presentan una condicién fisica muy bajo con 58,3 y
bajo con 41,7 en el post test grupo control los estudiantes presentan una condicion
fisica muy bajo con 15%, bajo con 71,7% y regular con 13,3%. En el grupo
experimental del post test presenta condicion fisica regular de 58.3% y bueno con
un 41,7%, lo que significa que la aplicacion del programa de acondicionamiento
fisico tiene efectos positivos en la mejora de la condicidn fisica de los estudiantes

de la Universidad Alas Peruanas.

Palabras Clave: Programa de Acondicionamiento Fisico, Condicion Fisica, Ciencias

del Deporte.
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Abstract

The objective of the present investigation was to determine the effect of the physical
conditioning program in the strengthening of the physical condition of the students

of the first cycle and second cycle of the Alas Peruanas University.

The focus of the study was quantitative, hypothetical deductive method,
experimental design of quasi-experimental type. The population was of 160 students
and the sample was of 120 students, formed by two groups, 60 students for the
control group and 60 students for experimental group, the instrument used was the
test to evaluate the physical condition of the students in study, adapted from the test
was the Mg test. Diaz Manrique Jimmy validated through the technique of expert

judgment and reliability using Cronbach's Alpha (0.764).

The results showed that students in the pre-test control group had a very low
physical condition with 45% and a low test with 55% in the pre-test. The
experimental group had a very low physical condition with 58.3 and low with 41.7 in
the post-test control group students had a very low physical condition with 15%, low
with 71.7% and regular with 13.3%. In the experimental group of the posttest it
presents a regular physical condition of 58.3% and good with 41.7%, which means
that the application of the physical conditioning program has positive effects in the
improvement of the physical condition of the students of the University Peruvian

wings.

Key words: Physical Conditioning Program, Physical Condition, Sports Science.
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Realidad Problemética

Organizacion Mundial de la Salud (2007), refirio: “al acondicionamiento fisico
como cualquier actividad fisica organizado por los musculos esqueléticos, con
desgaste de energia” (par. 3). Esto quiere decir que las actividades realizadas
a desarrollarse son actividades deportivas tales asi como jugar y viajar, dichas
actividades son de caracter recreativo.

Escalante (2012) refirid: “Se trata de un aspecto muy importante para
el trabajo del especialista en la educacion fisica en general y, en este
caso particular, en la atenciéon a adolescentes” (par. 1). La autora
manifestd que la condicion de cada individuo se medira mediante un
test cuidadosamente adaptado para esa edad, esto comprobara
diferentes habilidades fisicas como son: la flexibilidad, la fuerza, la
resistencia, la coordinacion y la rapidez.

Es necesario tomar conciencia que la inactividad fisica es un factor riesgoso

en la vida de cada individuo.

La Organizacion Mundial de la Salud (2007) al respecto sostuvo:
“Efectivamente, la poca continuidad de ejercicios fisicos es un indicador de
alto nivel en lo que corresponde en la tasa de mortalidad como se refleja en la

métrica 6% de los fallecimientos a nivel mundial” (par.1).

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) (2014) manifesto:

La falta de actividad fisica esta solo por detras de la hipertension, el
consumo y los elevados de azucar en sangre. Asi, el 6% de todas las
muertes anuales, unos 3,2 millones de fallecimientos, se producen por
no ser suficientemente activo. El organismo de Naciones Unidas
lamenta que el sedentarismo en muchos y con ellos el riesgo de
desarrollar enfermedades no transmisibles como las enfermedades
cardiovasculares, el cancer o la diabetes. No en vano es la principal

causa del 21 — 25% de los casos de cancer de mama y colorrectal,
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del 27% de los de diabetes y del 30% de las enfermedades del
corazon. En concreto la OMS establece que una persona adulta debe
tener al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada,
considerando como tal cualquier movimiento corporal que requiere de
un gasto de energia e incluye tanto las actividades que se pueden
realizar durante la jornada laboral, el ocio, actividades del hogar,
viajes, etc. En el caso de los nifios y adolescentes la recomendacion
se reduce al menos a 60 minutos de actividad fisica.

El problema es que actualmente el 31 % de las personas de mas de
15 afos nos son suficientemente activas (28% en el caso de varones
y 34% en el caso de mujeres), segun datos de 2008. Cuando los datos
se centran solo en paises de altos ingresos, el sedentarismo aumenta
hasta el 41% de los hombres y el 48% de las mujeres, el doble que en
los paises menos desarrollados. Las consecuencias de esta
inactividad se traducen en un mayor riesgo de muerte. Segun la OMS,
de tener al menos 30 minutos de actividad fisica moderada casi todos
los dias a no tener nada, el riesgo de mortalidad aumenta entre un 20
y 30%. Para combatir estas deficiencias, el afio pasado los estados
de la OMS acoraron reducir las tasas de sedentarismo en un 10% de
cara al 2025, principalmente fomentando la actividad en el ambito
educativo y laboral, mediante mas y mejores instalaciones deportivas
y promocionando el acceso a medios de transporte mas activos como
la bicicleta. Pero solo el 80% de estos paises han desarrollado
politicas o planes de actuacion para lograrlo de los cuales solo la

mitad el 56% lo han puesto en marcha. (par.1)
Ministerio de Educacién (2015) manifesto:

La problemética por la que estamos aconteciendo con el
sedentarismo que es un tema que preocupa a las escolares y
universitarios sobre todo ahora que ya empieza el afio escolar y
universitario es por ello que se realizé una encuesta cuyo resultado

arrojo que mas del 50 % de los estudiantes pasa la mayor parte del
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dia en actividades sedentarias a comparacion del tiempo que le
otorgan a los ejercicios fisicos (p. 14).

Ministerio de salud (2017) indico:

Las cifras de mal nutricion en el Perd aumentaron considerablemente,
por ellos los nutricionistas exigen una Direccion de Nutricion en el Sector
Salud. La malnutricion hipoteca el futuro del pais en la actualidad uno de
cada dos nifios menores de 3 afos sufre de anemia; el 18% y 11% de nifios
de 6 a 9 afios tiene sobrepeso y obesidad respectivamente; y 2 de cada 3
adultos tiene exceso de peso. La obesidad infantil aumentd de 3% a 19% en
los ultimos 30 afios los casos de diabetes, de hipertensién arterial y los casos
de cancer de colon se vienen incrementando como consecuencia de la mala
atencion. Por ello es que cientos de nutricionistas realizaron un plantén en
el frontis del Ministerio de Salud para exigir la creacién de la Direccion de
Nutricién del sector Salud, a fin de afrontar los problemas nutricionales del

pais. (Par.2)
Herrera (2017) indico:

Que el ministerio de Salud omitié la creaciéon de la mencionada
Direccion en la ultima modificacion del reglamento de Organizacion y
Funciones (ROF), ya que este nuevo reglamento omite la aplicacion de
acciones preventivas en salud, la lucha contra la desnutricion Infantil, el

Sobrepeso y la Obesidad. (Par.4)

En la observacion que se realizo a los estudiantes de primer y segundo ciclo
de la Escuela Profesional de Ciencias del Deporte de la Universidad Alas

Peruanas se nota la falta de condicion fisica en la gran mayoria de los grupos.

Al observar la clase de Acondicionamiento Fisico que realizan los estudiantes
de primer y segundo ciclo de la Escuela Profesional de Ciencias del Deporte
de la Universidad Alas Peruanas se pudo percibir la falta de condicion fisica
en la gran mayoria de los alumnos, esto se suscita por el sedentarismo, la falta

de actividad fisica y el poco interés por realizar algin deporte. Estos aspectos
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nos reflejan que los estudiantes que ingresan a la carrera de Ciencias del
Deporte no son deportistas que apliquen actividades fisicas. Sin embargo en
otras universidades nacionales que tienen la carrera de educacion fisica
solicitan como requisito imprescindible el examen de aptitud fisica donde se
evalla la condicion fisica del alumno mediante un test el cual consta de
examenes practicos como realizar una carrera de 100 metros planos, 400
metros planos, 1500 metros planos, 30 flexiones de brazos, 30 barras, 30
abdominales, 50 metros en piscina, 60 saltos con soga, disociaciones
coordinativas en tiempos. En la universidad donde se realiza el estudio la
carrera profesional no exige ninguna actividad fisica al respecto este es un
problema que aqueja no solo en nuestra escuela donde se priorizan solo los
cursos de teoria dejando de lado la parte fisica. Cabe resaltar que la condicién
fisica ayuda a mejorar el estilo de vida, asi como también desarrollar el habito

a una buena alimentacién y sobre todo mantenernos fisicamente estables.

Por otro lado la Ley Universitaria 30220 articulo 131 donde se regula que
los programas deportivos de alta competencia (Prodac), de fomentar la
practica deportiva en las universidades las cuales estan obligadas a contar
con tres disciplinas deportivas, en sus diferentes categorias para damas y
varones aptas a todos los alumnos de dicha institucion educativa, con
participacion a los campeonatos metropolitanos y nacionales universitarios
(Fedup).

Ante la realidad problematica descrita urge la necesidad de crear un
programa de acondicionamiento fisico para fortalecer la condicion fisica de los
estudiantes del primero y segundo ciclo de la Escuela Profesional de Ciencias

del Deporte de la Universidad Alas peruanas.



18

1.2Trabajos Previos

1.2.1 Internacional

Cuéllar (2015) se realiz6 el trabajo de investigacion: Eficacia de tres
programas de Acondicionamiento Fisico General y cuatro semanas de
desentrenamiento sobre la composicién corporal, la condicion fisica y valores
hematolégicos en mujeres mayores de 60 afios. Cuyo objetivo fue desarrollar y
tonificar fuerza y masa muscular donde se utiliza la coordinacion dinamica,
flexibilidad, resistencia aerobica, fuerza. La muestra estuvo albergada por 45
mujeres de65 a 67 afios de edad de la localidad de madridejos. Donde el disefio de
la investigacion fue de tipo experimental, donde se separaron en cuatro grupos:
grupo de acondicionamiento fisico general mas sesion en piscina poco profunda
(GAFGP); grupo de acondicionamiento fisico general mas sesion de hipertrofia
(GAFGH); Grupo de control (GC); grupo de acondicionamiento fisico general
(GAFG). Las variables dependientes fueron composicién corporal, porcentaje de
grasa corporal, masa muscular, fuerza de los miembros superiores, potencia de los
miembros inferiores. Se realizaron cuatro mediciones, un pre-test y tres post test la
aplicacion del programa duro 10 semanas. La aplicacion de estos tres programas
de acondicionamiento fisico se observaron mejoras significativas en las pruebas
gue median la potencia de miembros inferiores (GAFGH; 19,58%) en un (GAFGP;
14,77%), la fuerza de los miembros superiores (GAFGH; 22,01%; GAFGH; 17,12%;
GAFG; 13,26%), la fuerza de los miembros inferiores (GAFGH; 10,25%; GAFG,;
7,77%). En conclusion los tres programas han conseguido una buena efectividad
sobre la condicién fisica de mujeres mayores de 60 afios. A lo referido a la
composicion corporal, son minimos los efectos positivos encontrados salvo la

retencion de la masa muscular respecto al GC.

Mufioz (2014). Elaboro una investigacion titulada Condicion Fisica,
Sedentarismo y obesidad Sarcopénica en octogenarios. Universidad de Castilla —
La Mancha. Cuyo objetivo fue ampliar los conocimientos sobre los efectos que
repercuten en la composicion corporal y condicién fisica en poblacion espafiola
mayor de 80 afios. En el cual la poblacién es de 40000 habitantes y su muestra fue

de 3000 personas. La técnica que utilizo fue la observacion. Algunas pruebas para
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medir de la condicion fisica podrian estar relacionadas con el peligro de sufrir
obesidad sarcopénica en adultos mayores de 80 afios. Utilizd el instrumento de
evaluacion bateria Sénior Fitness y Eurofit Testing Battery. El disefio fue
experimental. Donde Arrib0 a las siguientes conclusiones, en este ultimo tiempo se
ha incrementado la obesidad sarcopénica en el pueblo octogenica de Espafia
(25%); el acrecentamiento de promesa de vida en esta década, seguird
aumentando en los proximos afios; el resultado de esta investigacion indica que
las pruebas de condicion fisica son necesarias para el diagndstico de este problema
de salud; el nivel de condicion fisica presenta variaciones negativas en individuos
octogenarios, donde la velocidad y la resistencia son los elementos mas afectados
en el desarrollo de envejecimiento en el pueblo octogenario de Espafa, lo
fundamental consiste en reducir los habitos de vida sedentarios en personas

octogenarias para disminuir las secuelas negativas del proceso de envejecimiento.

Gulias (2014) desarroll6 un trabajo de investigacion titulado Condicién Fisica
y Estado Ponderal de nifios y adolescentes de Castilla-La Mancha. Universidad de
Castilla- La Mancha. Donde el objetivo fue el estado ponderal de los adolescentes,
niveles de Condicion Fisica. Cuyas variables son Condicion Fisica y Estado
Ponderal, el instrumento de evaluacion utilizados son la Bateria Eurofit. Cuya
poblacion fue 100 personas de ambos sexos. La técnica fue la observacion, el
disefio fue experimental, donde arrib6 a las siguientes conclusiones: los varones
denotaron niveles positivos a comparacion de las mujeres en las distintas pruebas
de CF, menos en la evaluacion de la flexibilidad; la CF de los individuos castellanos
— manchegos es mas baja que la CF de otros paises como Australia o Letonia.

Montealegre (2014) se realiz6 el trabajo de investigacion: Condicion fisica del
jugador de futbol universitario en condiciones especiales de la ciudad de Neiva. El
futbol es el deporte mas popular de todos los tiempos, es el deporte que utiliza la
psicomotricidad, las capacidades fisicas, técnicas y perceptivas; por esto esta
investigacién dio a conocer la condicion fisica de los futbolistas universitarios de la
ciudad de Neiva inscritos a ASCUN deportes. Cuyo objetivo fue determinar la
caracteristica de la condicion fisica de los jugadores de futbol en condiciones

especiales en la ciudad de Neiva. Tuvo como objetivo caracterizar la variable
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sociodemogréficas, fisioldgicas, resistencia aerdbica, resistencia anaerdbica. Es de
tipo cuantitativo, donde se aplicaron dos test para medir la resistencia aerdbica y
anaerobica. Tuvo como resultado la frecuencia de practica semanal promedio de
los deportistas es de 3 veces por semana, practicando el futbol desde hace 5 a 10
afos y se desenvuelven en su gran mayoria como volantes. En lo que acontece a
la resistencia aerdbica y anaerdébica los futbolistas fueron estandarizados en un

nivel estadisticamente significativo con la frecuencia de la practica semanal.

Tinoco (2012) realizo una investigacion Influencia el método pilate sobre la
condicion fisica — salud en sujetos jévenes sanos. En el cual su objetivo fue evaluar
el efecto sobre los componentes fisicos relacionados con la salud relacionada al
mejoramiento de la calidad de vida, a través de la practica del método Pilates en un
desarrollo de 10 semanas. Fue de enfoque cuantitativo, fue de disefo
observacional, analitico y prospectivo de caracter longitudinal de grupo Unico. La
muestra fue de 50 individuos. Las conclusiones fueron; primer analisis sobre la
valoracion de la condicion fisica provocan un crecimiento significativo de la
flexibilidad, la fuerza y desciende el IMC; segundo andlisis valoracién de la
percepcion de la salud, mejora la incapacidad de dolores lumbares, incrementa la
salud mental y corporal; tercer analisis efecto global del método, autoestima y
mayor vitalidad, mejora la percepcion de la salud, sensacion de bienestar, mejora
integral de la capacidad fisica funcional, el entrenamiento con el método pilares
representa una alternativa para un modelo de estilo de vida saludable.

Sanchez (2012) Desarroll6 un trabajo de investigacién titulado
Acondicionamiento fisico, calidad de vida y condicién fisica en relacion con las
mujeres mayores sedentarias en Espafa. Donde los objetivos fueron, conocer los
efectos de un programa de acondicionamiento fisico de cuatro temporadas, sobre
los componentes de la calidad de vida relacionada con la salud de las mujeres
mayores sedentarias. La muestra que se utilizd en dicha investigacion estuvo
compuesta por 20 mujeres mayores sedentarias, las cuales no habian practicado
alguna actividad fisica durante toda su vida. El disefio fue experimental, se evalu6
con el cuestionario para la actividad fisica (PAR-Q / C-AAF). Por consiguiente se

concluyo, que la aplicacion del programa de acondicionamiento fisico con un ritmo



21

de 2 clases por semana mantiene de forma persistente los valores de los distintos
dominios de la CVRS, a pesar de la edad avanzada. Por otro lado la funcion fisica
mejora con el acrecentamiento de la potencia del programa; un programa de
acondicionamiento fisico con un incremento de sesiones de clases semanales
aumenta los beneficios sobre los dominios de las CVRS en las mujeres mayores
sedentarias.

1.2.2 Nacional

Merino (2014) Realizé una investigacion titulada Aplicacion de los juegos
dirigidos en la condicién fisica de los estudiantes del quinto grado de secundaria de
la institucidon educativa el amauta del distrito de comas. El objetivo fue dictaminar
los efectos del programa los juegos dirigidos “jugando mejoro mi condicion fisica”
en la Institucion Educativa el Amauta del distrito de Comas 2014. Se llevo a cabo
para probar la eficacia de la aplicacion de un programa a través de juegos para
mejorar la condicidn fisica. El tipo de investigacion fue aplicada, puesto que busca
modificar las caracteristicas de la variable condicion fisica aumentando su nivel con
el tratamiento sistemético de otra variable, programa de juegos dirigidos. De igual
modo este tipo de estudio esta relacionado a la investigacion tecnoldgica, puesto
gue se pretende validar un instrumento o estrategias de mejoramiento para el
desarrollo humano. Cuasi experimental fue el disefio que se utilizé en dicha
investigacién, con una muestra de 55 estudiantes. El estudio concluye lo siguiente
“el programa jugando mejoro mi condicion fisica si interviene en el desarrollo de la
condicion fisica en los estudiantes de quinto afio de educacién secundaria de la

Institucion Educativa El Amauta ubicado en el distrito de Comas en el afio 2014.

Calahorra (2012). Realizé un trabajo de investigacion titulado Analisis de la
condicion fisica en jévenes jugadores de futbol en funcion de la categoria de
formacion y del puesto especifico. Donde el objetivo fue medir el nivel de condicién
fisica de los deportistas de 13 a 18 afos. El puesto especifico son guardameta,
centrales, laterales, volantes y delanteros. La poblacion fue de 100 personas y su
muestra de 66 personas. Se evalué a 66 deportistas donde se evalud la
composicién corporal del deportista, flexibilidad isquiosural, salto con contra

movimiento, y consumo maximo de oxigeno. El instrumento que se empleo fue test
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de Course Navette, test de sit and reach. El disefio fue experimental. Se presencia
desemejanza en los deportistas de acuerdo a su puesto y categoria en la
composiciéon corporal y condicion fisica. Conclusion, se observan la desemejanza
de la composicion corporal con relacion a las edades de los deportistas segun su
categoria y puestos en lo que participan para la variables mas, talla, Imc y el
porcentaje muscular (p<0,0001) entre infantiles y el resto de grupos; figuran
diferencias significativas (p<0,0001) en relacién de los cadetes y juveniles en
porcentaje muscular; para la condicion fisica, se evidencia desemejanza entre
categorias para las variables velocidad aerébica maxima, salto con contra
movimientos y salto abalakow (p<, 0,001) en los infantiles y los juveniles y en la

velocidad aerdbica maxima entre cadetes y juveniles (p<, 0,001).

1.3Teorias relacionadas al tema
Teoria General de Psicomotricidad

Pérez (2005) definio: “La psicomotricidad como ciencia considera al individuo en su
totalidad pretende desarrollar a fondo las capacidades individuales, valiéndose de
la ejercitacién y experimentacion del cuerpo humano para conseguir un mayor

dominio de su cuerpo en el lugar donde se desenvuelve” (p. 13).

De tal definicion podemos argumentar que la psicomotricidad se construye en base
al movimiento, un movimiento armonioso y fino detallara la psicomotricidad en el

ser humano.

Wallon (1974) definio: “consideraba que el nifio construye a si mismo a partir del

movimiento” (p.12).

Piaget (1974) manifesto: “que por medio de la actividad corporal el individuo

aprende, crea, piensa y se desarrolla” (p.12).
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Programa de acondicionamiento fisico

Segun Goémez, (2007) manifesto: “que el acondicionamiento fisico mejora las
capacidades fisicas, destrezas, posibilidades y ayudar a la adquisicion de habitos

y actitudes para la vida” (p.11).

Definitivamente, el acondicionamiento fisico desarrolla satisfactoriamente, las
capacidades psicomotrices y las destrezas que ayudan coadyuvar para un mejor

habito relacionando al deporte para adquirir un mejor estilo de vida.

Puelles y Rodriguez (1999) manifestaron: “Programar evita la rutina, dejar de
ser improvisado, mejora el trabajo y ayuda a reconocer los logros,
fundamentalmente se debe considerar los tres aspectos que son fundamentales:

objetivos, los contenidos y la evaluacion” (p.47).

De lo citado lineas arriba, se puede interpretar que la programacion bien
planteada sobre acondicionamiento fisico permite cumplir los objetivos, puesto que
se realiza una previa planificacion sobre los contenidos, competencias vy
capacidades, lo cual se cristaliza con una evaluacién permanente, continua y

progresiva, buscando el desarrollo psicolégico, emocional y fisico de la juventud.

El autor Harre (1987) manifestoé: “el entrenamiento fisico es importante porque
nos permite incrementar las distintas capacidades que desarrollamos cuando

realizamos una actividad fisica” (p.9).

Segun lo referido por el autor, el entrenamiento fisico incrementa nuestras
capacidades, lo cual permite el desarrollo paulatino y progresivo en todos los
aspectos permitiendo los campeonatos interdisciplinarios de alta competitividad a

nivel nacional e internacional.

Los autores de renombre internacional Genéralo y Lapreta (1997)
conceptualizaron de manera que se puede argumentar que el acondicionamiento
fisico del individuo se debe percibir como el desarrollo que conlleva a los objetivos

planificados, que quiere decir el fortalecimiento de la condicion fisica. El programa
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de acondicionamiento fisico busca formar la base de la condicion fisica en su primer
paso que permitira desarrollar la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad de los
estudiantes de esta casa de estudio. Mientras mas sélida sea la base fisica el

individuo podra desarrollar mas facilmente su condicién fisica.

Cabe enfatizar que el programa se caracteriza porque el estudiante, antes de
involucrarse en el programa debe pasar una evaluacion para saber en qué nivel o
condiciones se encuentra y asi poder saber cuanto ha mejorado a través del
programa. El estudiante participo de 16 sesiones de clases que contribuyen en el
programa de acondicionamiento fisico, para luego ser evaluado y comparar la

mejora de su condicion fisica.

Cualidades Fisicas

Genérelo, Lapetra (1998) argumentaron que las cualidades fisicas “son las
competencias sensoriales y complejas que configuran la condiciones favorables

las cuales son la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad”. (p.3)

Coordinacion Motora Gruesa

Weineck (2015) manifestd “La coordinaciéon motora gruesa es el movimiento
armonioso del cuerpo humano que responde a los estimulos del sistema nervioso

central”. (p.6)

Aptitud Fisica

Al respecto Vargas (2011) manifesto:

Que la aptitud fisica, se demuestra con mucha vitalidad, fuerza y energia,
esto quiere decir que se logra a realizar ejercicios continuos de manera
prolongada sin presenciar sintomas de cansancio pudiéndose recuperar
rapidamente. La aptitud fisica también se vincula con el funcionamiento
saludable de los 6rganos, un individuo con insuficiencia organica esta
expuesto a no realizar ciertas actividades fisicas, quiere decir que es
necesario contar con una aptitud fisica basica para la ejecucion de ejercicios

no competitivos, como caminar trotar. Es posible fortalecer la aptitud fisica



25

mediante un entrenamiento sostenible, al desarrollar capacidades como la
fuerza y la elongacién de musculos, la capacidad aerébica y la movilidad de
las articulacion, el ser humano fortalece su aptitud fisica y de esta forma

consigue un rendimiento mas alto nivel. (p.15).

En el acondicionamiento fisico se puede considerar las siguientes disciplinas

deportivas:

Atletismo:

El atletismo desde los tiempos remotos es practicado por la humanidad,
desde la época de la antigua Grecia, precisamente, en la ciudad de Atenas nacio
los juegos olimpicos y una de las disciplinas deportivas practicadas fue el atletismo.
Interpretando a Bennasar (2012). Se puede interpretar que el atletismo es una
actividad muy importante en la actualidad a nivel mundial, es especial para los
jovenes quienes demuestran sus destrezas y habilidades cuando se realiza las
competencias internacionales en los juegos panamericanos (5.15).

Natacion:

Segun el autor Bennasar (2012) interpretando la concepcién del deporte mas
importante como la natacién, nos indic6 que una actividad deportiva mas completa
y de caracter personalizado en donde cada deportista demuestra sus talentos y
destrezas dentro del agua. Para ello cada practicante debe conocer las técnicas
fundamentales de esta actividad. Muchos profesionales endocrinélogos,
nutricionistas y docentes de educacion fisica recomiendan a los padres que sus
hijos, nifilos y adolescentes practiquen dicha actividad, puesto que les permite el

crecimiento considerable.
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Gimnasia Ritmica:

Bennasar (2012) menciond: “Es un deporte en la cual se valora la belleza, la
plasticidad, la elegancia y la perfeccion de los movimientos ritmicos, por lo que

resulta dominar las habilidades basicas saltos, giros y equilibrio” (p. 289).

Basquetbol

Bennasar (2012) conceptualizé:

Es un deporte colectivo en el cual participan cinco jugadores por equipo,
donde el objetivo es introducir el balon en la canasta. En este deporte solo
se utilizan las manos, y tenemos como fundamentos técnicos el tiro, el pase,
el dribling, el rebote (p. 325).

Efectivamente, cabe sefialar que el basquetbol, llamado también baloncesto es un
deporte que se practica en equipo. Es de origen inglés. Actualmente, el basquetbol
se juega en todos los continentes. Fue inventado por James Naismith, docente
canadiense de la especialidad de Educacion Fisica y por primera vez se practico
este deporte en Massachusetts de Estados Unidos. Se juega de dos equipos de
cinco personas. Este deporte requiere jugadores altos, veloces y mucha técnica de

juego.

Futbol:

Bennasar (2012) menciono:

Es el deporte mas popular que vincula razas y culturas, se juega entre dos
equipos de 11 jugadores, donde el fin es introducir el balén en la porteria
contraria utilizando cualquier parte del cuerpo menos las manos, gana el
equipo que logra anotar mas veces durante los 90 minutos que dura el

encuentro’(p. 361).

Cabe enfatizar que el fatbol, desde su origen, es el deporte mas popular del

planeta, puesto que hermana y vincula a la humanidad, de diferentes razas, cultura
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e idioma. Actualmente, es considerado segun muchos criticos, como el deporte rey.
Tuvo su origen en las islas britdnicas durante la edad media. Posteriormente, se
oficializa con la fundacion de “Asociacion de futbol de Inglaterra” la cual es el primer

organo gubernativo de este deporte magico.

Voley:

Bennasar (2012) puntualizo:

Es practicado de igual forma por varones y mujeres en el cual participan
dos equipos de 6 jugadores, comprendidas por tres atacantes un libero
y dos zagueros donde el fin es ganar tres set de 25 puntos para ganar

la competencia” (p. 385).

De lo citado por el autor, lineas arriba se puede comentar que el Voley,
denominado también voleibol, es de origen inglés volleyball, es el deporte
practicado por seis personas, donde el fin es ganar tres set de 25 puntos para ganar
la competencia. Generalmente, es practicado por las féminas. Asi mismo cabe
destacar que el equipo peruano obtuvo una destacada participacion en los Juegos
Olimpicos de Seul 1988. Donde recibié la medalla de Plata, bajo la direccion
técnica del coreano Man Bok Park. El equipo peruano demostré en tiempos
aguellos, un alto nivel de competitividad, velocidad, técnica y disciplina al estilo
oriental pero con jugadoras peruanas de sangre incaica. Merecié con justa razon
traer la medalla de oro, pero las experimentadas rusas nos arrebataron esa ilusién

sofada.

Teoria General de Condicién Fisica

Zeus fue quien dio inicio a los juegos panhelénicos que se celebraban en las
ciudades helenas, generalmente, durante muchos siglos y décadas desde la época
de Grecia y Roma. Recordemos que el atletismo surge en Grecia con los juegos
olimpicos donde participaban los atletas. El principal deporte que practicaban los

nifios y adolescentes era la gimnasia. El pentatlébn se compuse por la lucha, la
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carrera, el salto, el lanzamiento de disco y jabalina. Y para la participacion de estos
juegos olimpicos se dedicaban a entrenar pidiendo tregua a las guerras entre

griegos y romanos. Actualmente se desarrolla a nivel mundial.

De lo citado se interpreta que, el ejercicio fisico se viene practicando desde
tiempos muy remotos, es decir, desde siglo V antes de Cristo, en el cual de una
manera indirecta se practica y desarrolla estas habilidades como son la resistencia,
fuerza, velocidad y flexibilidad. Las civilizaciones Griega y Romana se entrenaban
para ser los mas rapidos, fuertes y resistentes y asi sobresalir en sus luchas
armadas, cabe resaltar que las principales juegos olimpicos se desarrollaron en
Atenas. Las competencias de atletismo en el cual se promulgaba la tregua olimpica
para que los atletas puedan participar de dicho evento. El cantor de las olimpiadas
es el poeta Pindaro quien componia odas para los juegos olimpicos. Desde esa
época hasta la actualidad se practica a nivel mundial cada cuatro afios los juegos

olimpicos.

Teorias Sustantivas de la variable independiente condicidn fisica

Al realizar nuestras actividades y observar que los estudiantes no tienen una
buena condicién fisica, ni desarrollan el ejercicio correctamente es que nos

respaldamos en los siguientes aportes:

Segun Dietrich (2001) refirieron:

“La condicion fisica se basa en el desarrollo del organismo y los masculos y
estan relacionadas con las capacidades que estas exigen como la
resistencia, fuerza velocidad y flexibilidad, capacidades que demanda
energia” (p. 101).

Efectivamente, la condicién fisica es la capacidad de rendimiento de caracter
psicologico, fisico y emocional donde los atletas y deportistas van adquiriendo de
manera paulatina con la finalidad de participar en los eventos de alta exigencia de

nacional o internacional.
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Una de las dimensiones tan significativas es la condicion fisica donde los
autores Fleishman, Clarke Shepard (2002) argumentan segun lo referido por los
autores, se puede interpretar que la condicion fisica es cuando se concede a
desarrollar diferentes tipos de actividades sin presencia de cansancio donde la
mayor motivacion es gozar de buena salud, buscando alcanzar el éxito competitivo.
Esto implica la calidad de vida que lleva cada persona como la disciplina, la buena

alimentacion, el ejercicio constante y conocer las técnicas de cada deporte.

Erikssen (2001) definio: “la condicion fisica disminuye el riesgo de mortalidad

en los seres humanos” (p.31)

De esta cita se puede inferir que al poseer una aceptable condicion fisica se
pueden desarrollar actividades con mayor rendimiento donde influyen todas las
capacidades fisicas basicas, fortaleciendo nuestra salud y evitando riesgos
mortales. Para ello cabe enfatizar la frase universal “Mente sana en cuerpo sano”;
por lo tanto se recomienda a todas las personas del Pera, Latinoamérica y del

mundo a practicar constantemente el deporte.

Resistencia

Cabe enfatizar que la resistencia es la capacidad de realizar un ejercicio de alta
intensidad con el menor gasto de energia posible para no fatigar al deportista.

Sobre este tema Grosser (1989) manifesto: “la resistencia es la capacidad fisica
para resistir el cansancio en actividades fisicas de larga duracion, donde el

deportista pueda recuperarse de manera rapida” (p. 47).

Segun Harre (1988) menciond: “capacidad el deportista para resistir |la fatiga”. (p.
47)

De todo lo citado por los autores en los parrafos anteriores, se puede
argumentar que la resistencia es una cualidad fundamental la cual nos conlleva a
realizar esfuerzos, diligencias y actividades de diferentes indoles por un lapso

determinado. Cabe aclarar que la resistencia es muy particular en cada atleta o
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deportista calificado. La resistencia es una de las condiciones fisicas que se
trabajan los atletas que realizan pruebas de 800, 1500, 3000, 10000 metros, 25k,
42k. Estos tipos de entrenamientos son arduos porque lo que se busca que la
resistencia aerdbica sea desarrollada al maximo para un mejor desempefio del

atleta.

Tenemos dos tipos de resistencias:

Resistencia Aer6bica:

Segun la Federacion Internacional de Atletismo (2008) manifesto:

Que la resistencia aerobica es la capacidad que poseen los deportistas,
atletas y gimnastas, sobre todo las femeninas, quienes realizan un esfuerzo
de intensidad fuerte durante un tiempo extenso. Eso se demuestra en las
competencias internacionales de alto nivel; en donde los atletas se exigen al

maximo (p.15).

Resistencia Anaerdbica:

Segun la Federacién Internacional de Atletismo (2008) manifesto:

Que la resistencia anaerdébica es la capacidad fisica, en lo cual cada
deportista realiza un esfuerzo muy fuerte e intenso, pero en corto
tiempo. Para ello, los deportistas quienes practican esta disciplina lo

ejercitan todas las técnicas continuamente para mejorar al maximo.
(p.15).

Los alumnos evaluados se caracterizan:
Edad: 17 — 35 afios.

Talla: 1.54 — 1.94 mtrs.

Sexo: Masculino - Femenino

Peso: 55 — 108 kg.

Metros: 1550 — 2650
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Tiempo: 12 min

Ejecucion: Cada vez que alguno de los alumnos pasa por la linea de partida se les
marca un rayita. Al final se contara el nUmero de veces que paso y los metros mas
que pudo haber recorrido. Para obtener el nimero exacto de metros se realiza
multiplicando el nimero de vueltas por los metros de la pista, mas los metros que

pudo recorrer.

Fuerza

Incarbone (2010) menciond: “la fuerza es la aptitud del individuo para rebasar
una resistencia externa, por lo tanto se constituye en una capacidad fundamental

de la motricidad humana” (p.175).

Segun lo manifestado por el autor, la fuerza es la capacidad de realizar un
ejercicio mediante una contraccion muscular. Cabe aclarar que la palabra fuerza
proviene de la lengua latina fortia, posteriormente en lengua espafola se le
denomind fuerza que viene a ser la capacidad y potencialidad para realizar una

actividad fisica.

La Fuerza se divide en tres clasificaciones:
Fuerza Maxima:

Segun la Federacion Internacional de Atletismo (2008) menciono: “es la

mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede desarrollar al contraerse” (5.13).

De lo citado por la Federacion Internacional de Atletismo, es necesario
interpretar que la fuerza maxima viene la capacidad maxima y para adquirir se
requiere el entrenamiento constante de alta intensidad con las técnicas adecuadas
y que va regulado por el especialista de nutricion especializado en deportes de alta

competencia.
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Fuerza eléstica:

Segun la Federacion Internacional de Atletismo (2008) mencioné: “es el tipo
de fuerza que permite que el musculo se mueva velozmente contra un obstaculo”
(5.13).

Efectivamente, la fuerza elastica es una fuerza especial y basica que
complementa y ayuda al musculo de los deportistas que permite movilizarse con
mayor rapidez contra la resistencia. Asi mismo cabe manifestar que la fuerza
elastica es la capacidad psicomotora reactiva del musculo esquelético de pasar de
la contraccion excéntrica a la conceéntrica, lo cual se refleja durante la

amortiguacion.

Resistencia de fuerza:

Segun la Federacién Internacional de Atletismo (2009) Menciond: “esta
resistencia de fuerza nos permite seguir trabajando la fuerza cuando la fatiga

aparece y permite la duracién del movimiento” (5.14).

Esto quiere decir que la resistencia fuerza es la capacidad fisica, donde cada
deportista trata de realizar el maximo esfuerzo para contrarrestar la fatiga
creciente. Esto implica que los deportistas lo practican paulatina y constantemente

para desarrollar al maximo.

Los alumnos evaluados se caracterizan:

Edad: 17 — 35 afios

Peso: 55 — 108 kg.

Sexo: Masculino — Femenino

Tiempo: 60 segundos

Flexién de abdominales: 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, que estaran de 30 a 45 cm. de los glateos, 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
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ejercicio hasta que el entrenador le diga “alto”, justamente un minuto después de
haber sido iniciado.

Flexion de brazos: se ejecutante colocard 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.

Hiperextensiones: El ejecutante se coloca en posicion decubito ventral en el suelo,
donde en un minuto se realizara la mayor cantidad de elevaciones de la cabeza
sin levantar los pies, pues estaran sujetos por un companero y llevara las manos

en la nuca constantemente.

Saltos: 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 méas alto
posible. Repite el salto tres veces con algin descanso entre ellos. Se anula el salto

en que se desplaza un pie antes de realizarlo.

Velocidad

Es una capacidad que nos permite realizar cualquier movimiento en el menor

tiempo posible y de realizar actividades coordinadas y coherentes.

Segun Harre (1987) menciono: “destreza evidenciada en cualquier

movimiento sin ser condicionado por la fatiga” (p. 88)

Segun Grosser (1992) refirid: “la velocidad no se trabaja de forma separada,

la velocidad es un elemento mas del rendimiento deportivo” (p. 87)

De todo lo citado por diferentes autores de renombre internacional, se puede
comentar que la velocidad es la capacidad fisica que posee cada deportista o atleta,

esto lo adquieren cada atleta con la practica constante. También se puede



34

argumentar que la velocidad es la magnitud fisica de caracter vectorial que expresa
la distancia recorrida por los atletas en un tiempo determinado. Ello se evidencia
durante, los juegos panamericanos y juegos olimpicos que se realiza a nivel

internacional.

Tenemos 3 tipos de velocidades:

Velocidad de Reaccién:

Genérelo y Tirz. (1994) refirié: “es trasladarse de un lugar a otro mediante un

estimulo” (p.93).
Velocidad Maxima:

Genérelo y Tirz. (1994) refirio; “Es realizar un movimiento en poco tiempo con el

menor desgaste de energia posible” (p.93).
Resistencia a la velocidad:

Es trasladarse de manera continua el mayor tiempo posible, donde interviene el
ATP-P.

Segun lo manifestado lineas arriba podemos entender por velocidad de reaccion a
trasladarse, moverse, desplazarse y recorrer una distancia en el menor tiempo
posible sin presencia de fatiga, cabe resaltar que se desarrolla en distancias cortas
y largas. Generalmente esto se evidencia en los juegos panamericanos que se

realizan las competencias de 100, 200, 400 metros.

Cabe sefialar que en la evaluacion que aplicaremos se utilizara la distancia de 40

metros.

Edad: 17 — 35 afios
Peso: 55 — 108 kg.

Sexo: Masculino — Femenino
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Resistencia: El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie. Cuando el
cronometro esté listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de hacer el menor

tiempo posible en los 40 metros.

Flexibilidad

Sobre este tema tan importante en el mundo de la Educacion Fisica, Cuevas (2008)

manifesto:

La flexibilidad se desarrolla con otras capacidades y se puede involucrar en el
trabajo de cada una de los deportistas porque los ayuda retrasar el cansancio
muscular y mejora la calidad de la ejecucién del movimiento. Quiere decir que
la flexibilidad se puede trabajar con la fuerza, con la velocidad y con la

resistencia incrementando el rendimiento del deportista (p.3).
Segun la Federacion Internacional de Atletismo (2008) menciono:

La flexibilidad nos permite realizar una accion con mayor extension de la
articulacion, la extension espontanea de cada articulacién del cuerpo va a
depender mucho de los musculos, tejidos, ligamentos y tendones. (.5.18)
Cabe resaltar que se debe trabajar la flexibilidad en todo momento cuando
se ejecute una actividad fisica ya que nos ayudara a prevenir lesiones en

nuestras articulaciones.

Efectivamente, el perfeccionamiento de la flexibilidad es toda una evolucién
si queremos tener resultados favorables para los deportistas y atletas. Para obtener
un mejor movimiento de la articulacién los musculos deben alongarse hasta
sobrepasar su limite de resistencia. La flexibilidad la vamos perdiendo a través de
los afios y con la poca actividad fisica que podamos realizar. Sobre este punto,
cabe enfatizar que la flexibilidad es la capacidad del musculo el mayor recorrido
articular posible sin lastimarse en un tiempo determinado. Esto se evidencia

especialmente en los atletas quienes practican la gimnasia ritmica.

Edad: 17 — 35 afos
Peso: 55 — 108 kg.

Sexo: Masculino — Femenino.
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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.

1.4 Formulacion del problema
1.4.1 Problema general

¢, Cudl es el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el fortalecimiento
de la condicion fisica de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad

Alas Peruanas, 20177

1.4.2 Problemas Especificos

¢, Cudl es el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el fortalecimiento
de la condicién fisica desde la dimension resistencia de los estudiantes del primer

y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 20177

¢, Cudl es el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el fortalecimiento
de la condicion fisica desde la dimension fuerza de los estudiantes del primer y

segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 20177

¢, Cudl es el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el fortalecimiento
de la condicion fisica desde la dimensién velocidad de los estudiantes del primer y

segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 20177

¢, Cual es el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el fortalecimiento
de la condicion fisica desde la dimension flexibilidad de los estudiantes del primer

y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 20177



37

1.5Justificaciéon del estudio

El estudio siendo de caracter social que involucra a la Universidad Alas
Peruanas, Escuela Profesional de Ciencias del deporte presenta las siguientes

justificaciones.

1.5.1 Justificacién Tebrica

Considerando que la condicion fisica es muy importante para gozar de buena
salud fisica y mental el presente estudio tiene trascendencia tedrica en la medida
que fortalece los conceptos vertidos ya que el programa de Acondicionamiento
Fisico mejora la condicion fisica, diferentes estudios demuestran que desarrollan la
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad de los alumnos, cabe referir los aportes

de los diferentes autores que nos respaldan:

Segun Dietrich (2001) refirieron:

La condicion fisica se basa en el desarrollo del organismo y los musculos y
estan relacionadas con las capacidades que estas exigen como la resistencia,

fuerza velocidad y flexibilidad, capacidades que demanda energia. (p. 101).

Otras teorias que respaldan la teoria de Dietrich, M. Carl, K. y Lehnertz, K son:

Boucher y Cols (1990) definieron: “es la capacidad de desarrollar la actividad

fisica satisfactoriamente”.

Shephard (1992) definieron: “la condicidn fisica es la capacidad optima de
combinacion de habilidades fisicas que contribuyen al éxito del deportista”. (p 12)

Segun Bompa (2000) conceptualizo que practicar cualquier tipo de actividad
fisica o deportiva se requiere de unas habilidades y destrezas. Asi mismo de un
soporte fisico que permita desarrollar con mayor efectividad dicha actividad. Puesto

gue de nada serviria tener muy buena punteria con un balon de balonmano, sino
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se demuestra la fuerza vital y necesaria para lanzar desde la distancia que permite

el reglamento de este deporte.

1.5.2Justificacion practica

Esta investigacion fue importante porque nos permiti6 saber si con la
aplicacion del programa de acondicionamiento fisico se puede fortalecer la
condicion fisica de los estudiantes de la Escuela Profesional de Ciencias del
Deporte y a su vez acondicionarlos para las demas asignaturas de carrera que son
netamente deportivos.

Esta investigacibn busca contribuir mediante el programa de
acondicionamiento fisico la mejora de la condicién fisica de los estudiantes de la
escuela profesional de ciencias del deporte de la Universidad Alas Peruanas, como
estrategia innovadora para los estudiantes y asi fortalecer su condicion fisica para

las demas asignaturas de la malla curricular de la escuela antes en mencién.

La determinacion del programa de acondicionamiento fisico nos permitio tener
un resultado que puede ser utilizado en la escuela profesional de ciencias del
deporte de la Universidad Alas Peruanas, donde se pueda ubicar de manera rapida
y precisa el perfil del alumno de dicha institucion, teniendo como premisa que el

deporte es una de las actividades basicas en la formacion de nuestros alumnos.

El perfil del alumno de Ciencias del Deporte de la Universidad Alas Peruanas
posee habilidades, capacidades y conocimientos con una sélida base humanistica,
técnica, filosofica y cientifica, que formara un profesional capaz de liderar en el

aérea de la educacion fisica.
1.5.3 Justificacién Metodolégica:
La pertinencia y relevancia de este estudio esta dada porque busca contribuir con

informacion que nos encamine a resolver un problema latente en nuestro pais y en

nuestra localidad. El aporte en este caso se solidifico a través de la realizacion del
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programa de acondicionamiento fisico utilizando sesiones de aprendizaje para

desarrollar la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad de nuestros alumnos.

1.5.4 Justificacion Epistemoldgica

La educacion fisica ha surgido, evolucionado y transformado a lo largo de los afios
desde la antigua Grecia y Roma hasta la actualidad, siendo Zeus quien da inicio a

lo que ahora conocemos como los juegos olimpicos.

Segun Garcia (2015) manifesté:

Tanto Coubertin como Platén coinciden en que la practica del deporte no solo
tiene que ir encaminada al cultivo y desarrollo de la capacidad fisica, sino
también inculcar desarrollar las cualidades intelectuales y valores morales que
puedan formar un perfecto ser humano. Platén tenia como lema “la gimnasia
para el cuerpo y la musica para el alma” y a su vez el poeta romano Décimo
Junio Juvenal secundado por Platon crea la frase “mente sana en cuerpo
sano” la cual nos da a entender el equilibrio, calidad de vida, bienestar fisico,

emocional y mental que debe tener cada individuo (p. 5).

En la antigua Grecia y Roma donde se dio por primera vez las competencias
olimpicas donde participaban los mejores atletas en busca de quien tenia una mejor

condicion fisica.
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1.6 Hipotesis
1.6.1 Hipotesis general

La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalece
significativamente la condicion fisica de los estudiantes del primer y segundo ciclo

de la universidad Alas Peruanas, 2017

1.6.2 Hipotesis Especificas

La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalece
significativamente la condicién fisica desde la dimension resistencia de los

estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalece
significativamente la condicion fisica desde la dimensién fuerza de los estudiantes

del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalece
significativamente la condicion fisica desde la dimension velocidad de los
estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalece
significativamente la condicion fisica desde la dimension flexibilidad de los
estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

1.7 Objetivos
1.7.1 Objetivo general

Determinar el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el
fortalecimiento de la condicion fisica de los estudiantes del primer y segundo ciclo

de la universidad Alas Peruanas, 2017.
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1.7.2 Objetivos especificos

Determinar el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el
fortalecimiento desde la dimension resistencia de los estudiantes del primer y

segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

Determinar el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el
fortalecimiento desde la dimensién fuerza de los estudiantes del primer y segundo

ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

Determinar el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el
fortalecimiento desde la dimension velocidad de los estudiantes del primer y

segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

Determinar el efecto del programa de acondicionamiento fisico en el
fortalecimiento desde la dimensidén flexibilidad de los estudiantes del primer y

segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.



Il. Metodologia
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2.1 Disefio de investigacion

Esta investigacion fue de tipo aplicada se caracteriza contar con objetivos practicos,
es decir, la investigacion ha permitido transformar, modificar, actuar y producir

distintos cambios en un determinado grupo.

Herndndez, Fernandez y baptista (2016) definieron: “se llaman estudios de
intervencién porque un investigador genera una situacion para tratar de explicar
como afecta a quienes participan en ella en comparacion con quienes no lo hacen”
(p.129)

El diseiio fue experimental de tipo cuasi experimental, en los disefios de grupo
principalmente participaran dos grupos denominados grupo de control y grupo

experimental.

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

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

El objetivo de trabajar con un grupo de control es para poder realizar la
comparacién con el grupo experimental, y tiene como propdsito ser usado al

término de la investigacion para conducir a una solucion.

El estudio se realiz6 desde un enfoque cuantitativo, disefio cuasi experimental.
Segun Sanchez y Reyes (1998), refirieron que el termino disefio se refiere a la
organizacién bien ordenada y estructurada que aporta el investigador con la

finalidad de relacionar y controlar las variables de estudio” (p.57)
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El diagrama de disefios experimentales:

GE O1 X 02
Donde: GC O1 - O2
GE = Grupo Experimental
GC = Grupo Control

O] Pre test o prueba de entrada para ambos grupos

O2 Post test o prueba de salida para ambos grupos

X = Condicién fisica

De acuerdo a lo referido por Sanchez y Reyes (1998), el desarrollo de la
presente investigacion est4 dentro del grupo de investigaciones de disefio
experimental, especificamente de los cuasi experimental, toda vez que se trabaja

la variable independiente para ver su reaccién en la variable dependiente.

Como ocurre en los disefios cuasi experimentales, los estudiantes que
fueron sometidos al andlisis, corresponden a los grupos constituidos antes de
aplicar el programa, son dos aulas de clase que se formaron independientemente.

Campbell y Stanley (1978), conceptualizaron que “El método experimental,
en conceptos generales, por la manipulacion controlada de variables indepen-

dientes con la finalidad de verificar la varianza de la dependiente”. (p. 31)

Esto quiere decir que la investigacion desarrollada, la experimentaciéon
consistid6 en la modificacion deliberada y de manera controlada mediante un
programa que contiene 16 sesiones de clase y en observar e interpretar los cambios
que se evidencien en el fortalecimiento de la condicion fisica en el grupo de

experimental.
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2.2 Variables, Operacionalizacion

Definicion Conceptual de la variable independiente “Programa de

acondicionamiento fisico”.

Segun Gémez (2007) manifestd: “que el acondicionamiento fisico mejora las
capacidades fisicas, destrezas, posibilidades y ayudar a la adquisicion de habitos

y actitudes para la vida”. (p.11)

Un programa de acondicionamiento fisico se realiza de modo sistematico,
progresivo y acondicionado al grupo humano, la intensidad, tiempo y frecuencia de
los ejercicios determinaran el fortalecimiento de la condicion fisica en un periodo de
cuatro emanas que equivale a cuatro sesiones de aprendizaje por semana, para
fortalecer de manera progresiva su condicion fisica, salud y calidad de vida

disminuyendo el peligro de una lesién por falta de actividad fisica.
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Tabla 01.
Organizacion de la variable independiente Programa de acondicionamiento fisico.
Contenido Estrategias Metodologia  Tiempo
El programa de El programa Grupo de 60 minutos
Acondicionamiento “Acondicionamiento  control: por sesion.
Fisico consta de 16 fisico® considera las Método
sesiones de siguientes estrategias: pasivo 4 sesiones
actividades tradicional por
relacionadas al e semana:
S Planificacion: se
fortalecimiento de . . lunes,
o realiza a través de un
la Condicion Fisica. Grupo martes
" _ programa de 16 : : -
Objetivo Central: - experimental: jueves vy
sesiones. ; . :
Fortalecer la Método activo viernes.
Condicién Fisica. . o
_ Ejecucion: las
Resultados: : .
: sesiones se realizaran
1. Mejorar la
L durante 1 meses. Es
condicion

fisica de los
estudiantes.
2. Mejorar su
capacidad
coordinativa.
3. Mejorar su
estilo de vida.
4. Incentivar a
realizar
actividad
fisica.
5. motivar el
habito del
deporte.

decir 4 semanas de
clases de 4 sesiones

por semana.
Evaluacion: se
evaluara con una
bateria de test vy
pruebas.

Sostenibilidad:
durante 1 mes de
trabajo para mejorar
los resultados en las
evaluaciones.
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Definicion conceptual de la variable dependiente “Condicién Fisica”

Segun Dietrich, (2001), refirieron que:
La condicidn fisica se basa en el desarrollo del organismo y los
musculos y estan relacionadas con las capacidades que estas exigen como
la resistencia, fuerza velocidad y flexibilidad, capacidades que demanda

energia. (p.101).

Dimensién 1. Resistencia

La resistencia es una cualidad fundamental la cual nos conlleva a realizar
esfuerzos, diligencias y actividades de diferentes indoles por un lapso
determinado. Fritz (1991). “es la capacidad de resistir la fatiga frente a
trabajos de larga duracion donde la capacidad de recuperacion debe ser
rapida” (p.84).

Dimensién 2. Fuerza

Alvarez (1983) mencioné: “Es la capacidad y destreza de ejercer tension
contra una resistencia. Esta capacidad depende esencialmente de la
potencia contractil del tejido muscular, para tener fuerza cada deportista

debe potenciar con los ejercicios continuos.” (p.5)
Dimension 3. Velocidad

Alvarez (1983), manifesté: “Es la capacidad que demuestra cada deportista
para desarrollar una actividad en el minimo tiempo posible o bien la
capacidad de recorrer una distancia, mas o menos grande por unidad de

tiempo” (p.5)

Dimensién 4. Flexibilidad

Cuevas (2008), refirio: “La flexibilidad se desarrolla con otras capacidades y
se puede involucrar en el trabajo de cada una de los deportistas porque los
ayuda retrasar el cansancio muscular y mejora la calidad de la ejecucién del

movimiento. Quiere decir que la flexibilidad se puede trabajar con la fuerza,
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con la velocidad y con la resistencia incrementando el rendimiento del

deportista (p.3).

Definicion Operacional de la variable dependiente programa de

acondicionamiento fisico.

Se utilizé el test de para la realizacion de la prueba de rendimiento fisico
donde medio cada una de las dimensiones, resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad.



Tabla 02.

Operacionalizacion de la variable Dependiente Condicion Fisica
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Indicadores ftems Escalas Niveles y Rango
Muy bueno Muy bueno
(5) (H: >2650)
Bueno (M: >2150)
e Edad (4) Bueno
o * Peso 1 Regular (H: 2.400 — 2.650)
Resistencia e Talla 3) (M: 1.950 —2.150)
e Metros Bajo Regular
@ (H: 2.100 — 2.400)
Muy bajo (M: 1.800 — 1.950)
@) Bajo
(H: 1.950 — 2.100)
(M: 1.550 -1.800)
Muy bajo
(H: <1.950)
(M: <1.550)
Muy bueno Muy bueno M(T.|y- Elz;%r)lo
(H: >60) Muy bueno (H: >250) (M" >48)
(M: >48) (H: >60) (M: >191) Bueno
Bueno (M: >48) Bueno (H: 59-49)
(H: 59-49) Bueno (H: 201-225) (M.' 47-38)
e Edad Muy bueno (M: 47-38) (H: 59-49) (M: 171-190) R.egular
Fuerza o Sexo (5) Regular (M: 47-38) Regular (H: 39-48)
¢ Flexiones abdominales Bueno (H: 48-39) Regular (H: 176-200) (M.' 28-27)
« Flexiones de brazos 2,3,4,5 4 (M: 37-28) (H: 39-48) (M: 151-170) Bajo
« Salto sin impulso Regular Bajo (M: 28-27) Bajo (H: 38-29)
« Hiperextensiones ©) (H: 38-29) Bajo (H: 151-175) (M: 18-27)
Bajo (M: 27-18) (H: 38-29) (M: 131-150) M'uy bajo
) _ Muy bajo (M: 18-27) Muy bajo (H: <28)
Muy bajo (H: <28) Muy bajo (H: <150) (M- <17
@ (M: <17 (H: <28) (M: <130) '

(M: <17
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Velocidad

Flexibilidad

Edad

Sexo

Prueba de 40
metros

e Edad
e Sexo
¢ Distancia

Muy bueno
®)
Bueno
@
Regular
@)
Bajo

@
Muy bajo
@

Muy bueno
®)
Bueno
(O]
Regular
3
Bajo

@
Muy bajo
1)

Muy bueno
(H: >3.8)
(M: >4.1)

Bueno
(H: 3.9-4.4)
(M: 4.2 — 4.5)

Regular

(H: 45-5)

(M: 4.6 — 4.9)
Bajo
(H:5.1-5.5)

(M: 5-5.3)
Muy bajo
(H: <5.6)
(M: <5.4)

Muy bueno
(H: >25)
(M: >20)

Bueno
(H: 24.9 - 18)
(M: 19.9 - 15)

Regular
(H:17.9 - 10)
(M: 14.9 - 10)

Bajo

(H:9.9-5)

(M: 9.9 - 6)
Muy bajo
(H:<4)
(M: <5.9)
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2.3Poblacion y muestra

2.3.1 Poblacion

La poblacion la conforman 120 estudiantes de ambos sexos que cursan en
el aflo académico 2017, el primer y segundo ciclo de la Universidad Alas
Peruanas — Escuela Profesional de Ciencias del Deporte, del distrito

Pachacamac, departamento de Lima.

Edad: 17 — 35 afios
Peso: 55 — 108 kg.

Sexo: Masculino — Femenino

2.3.2 Muestra

La muestra esta determinada por 120 alumnos de primer y segundo ciclo
gue participaron en las evaluaciones de esta investigacion, siendo ellos
guienes constituyan la unidad de muestreo. Separados en dos grupos de 60
estudiantes cada grupo, siendo 60 del grupo de control divido en dos grupos
de 30 individuos; siendo 60 del grupo experimental divido en dos grupos de

30 estudiantes. En el pre test tendremos 30 estudiantes de primer ciclo
2.3.3 Muestreo

Tipo de muestreo no probabilistico de tipo intencional segun Hernandez,
Fernandez y Baptista (2016) definieron: “también llamadas muestras
dirigidas, suponen un procedimiento de seleccion orientado por las
caracteristicas de la investigacion mas que por un criterio estadistico de

generalizacion” (p. 189).



Tabla 03
Muestra de los estudiantes de primer y segundo ciclo de la Escuela Profesional

Ciencias del Deporte

GRUPO CiCLO N° ESTUDIANTES
CONTROL | 60
EXPERIMENTAL I 60

Criterios de inclusion

Estudiantes del ciclo académico 2017 IB.
Estudiantes de primer y segundo ciclo EPCD — UAP.
Sede Pachacamac

Participacion en el programa

Criterios de exclusion:

Estudiantes de Otras Escuelas Profesionales.

Estudiantes no matriculados.
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2.4 Técnicas einstrumento de recoleccién de datos, validez y confiabilidad

2.4.1 Técnicas

La investigacion hizo uso de la técnica de observacion en la cual se

registraron los datos arrogados por los estudiantes.

Segun Hernandez, Fernandez y Baptista (1998), definieron: “la observacion consta
en el registro sistematico y confiable de comportamientos o conductas

manifestadas” (p.309).



Tabla 04.

Baremo de la variable condicion fisica
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Variable Dimensiones Niveles Rangos
H: >2650
Muy Bueno ((M: >2150)
(H: 2.400 — 2.650)
Bueno (M: 1.950 —2.150)
(H: 2.100 — 2.400)
Resistencia Regular (M- 1.800 — 1.950)
. H: 1.950 — 2.100)
Bajo (M: 1.550 -1.800)
. H: <1.950
Muy Bajo ((M: <1.550;
Muy Bueno H: >60 (H: >60) (H: >250)
CONDICION W 2a8) (- 248) (M: 5191)
Bueno H: 59-49 (H: 59-49) (H: 201-225)
FISICA ((M: 47-38% (M: 47-38) (M: 171-190)
Fuerza Regular (H: 48-39) (H: 48-39) (H: 176-200)
(M: 37-28) (M: 37-28) (M: 151-170)
Bajo (H: 38-29) (H: 38-29) (H: 151-175)
(M: 27-18) (M: 27-18) (M: 131-150)
(H: <28) (H: <28) (H: <150)
Muy Bajo (M: <17 (M: <17 (M: <130)
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Muy Bueno
Bueno
velocidad Regular

Bajo

Muy Bajo

Muy Bueno
Bueno
Regular

flexibilidad
Bajo

Muy Bajo

(H: >3.8)
(M: >4.1)

(H: 3.9 - 4.4)
(M: 4.2 - 4.5)

(H: 4.5 - 5)
(M: 4.6 — 4.9)

(H: 5.1 - 5.5)
(M: 5 -5.3)

(H: <5.6)
(M: <5.4)

(H: >25)
(M: >20)

(H: 24.9 - 18)
(M: 19.9 - 15)

(H: 17.9 - 10)
(M: 14.9 - 10)

(H:9.9-5)
(M: 9.9 - 6)

(H: < 4)
(M: <5.9)

(H: >13)
(M: >14)

(H: 13.1 - 13.9)
(M: 14.1 -14.9)

(H: 14 — 14.9)
(M: 15 — 15.9)

(H: 15 - 15.9)
(M: 16 — 16.9)

(H: <16)
(M: <17)




56

2.4.2 Instrumento de Recoleccion de datos

Bateria de Pruebas de Rendimiento Fisico
La bateria de Pruebas de Rendimiento Fisico para evaluar la condicion fisica, fue
adaptada para La bateria de Pruebas de Rendimiento Fisico de los estudiantes de

primer y segundo ciclo del autor Mg. Jimmy Diaz Manrique.

Segun Arias (1999), definié: “los instrumentos son los medios que se utilizan para

recoger informacion y almacenarla” (p.53).

Ficha técnica de la prueba

Nombre: test de condicion fisica

Autor: Mg. Jimmy Diaz Manrique

Adaptado: Eduardo Santos Diaz Caramantin
Ano: 2017

Estructurada: el test fue estructurado con 7 preguntas:
Carrera de 12 minutos

Flexion de brazos

Flexion abdominal

Saltos

Hiperextensiones cubito ventral

Carrera por distancia

Flexion de tronco hacia adelante

Objetivo: medir la condicion fisica
Aplicacion: Individual

Tiempo: 4 horas aproximadamente



Bateria de Pruebas de Rendimiento Fisico

CAPACIDAD
ORGANICO
MOTRIZ

CONTROL
INICIAL

CONTROL
FINAL

RESULTADO

VELOCIDAD

DESPLAZAMIENTO

PLANCHAS

ABDOMINALES

HIPER
EXTENSIONES

SALTO

FLEXIBILIDAD

SEAT AND REACH

OBSERVACIONES

COOPER

57
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2.4.3 Validacién y confiabilidad del instrumento

Se ideo una bateria de pruebas con el proposito de evaluar la variable y
previamente a su ejecucion fueron sometidas a la evaluacion de juicio de expertos,
para esta investigacion se recurrio a connotados especialistas con los grados
académicos de maestro y doctor, cuya finalidad fue medir las variables como se

detalla a continuacion.

De acuerdo con Hernandez, Fernandez y Baptista (1998) definieron: “la validez en
términos generales, se refiere al grado en que un instrumento realmente mide la

variable que pretende medir” (p.243).

Tabla 05.
Juicio de expertos del Instrumento Bateria de Pruebas de Rendimiento Fisico.
Expertos Condicion fisica Ensefianza de valores
Dra. Flor de Maria Snchez Aguirre Aplicable Aplicable
Dra. Cecilia Alicia Abensur Pinasco Aplicable Aplicable
Dra. Judith Alata Cusy Aplicable Aplicable
Dr. Sandy Dorian Isla Alcoser Aplicable Aplicable
Dr. Ivan Angel Encalada Diaz Aplicable Aplicable
Dr. Darwin William Hidalgo Torres Aplicable Aplicable
Dr. Luis Alberto Nufiez Lira Aplicable Aplicable
Mg. Jimmy Diaz Manrique Aplicable Aplicable
Mg. Ramiro Norberto Quintana Otero Aplicable Aplicable

2.4.4 Validacion y confiabilidad del instrumento

Validez

El test para evaluar la condicién fisica en los estudiantes de primer y segundo ciclo
se vincula a la validez segun Hernadndez, Ferndndez y Baptista (2014)
manifestaron: “es el grado en que un instrumento ejerce un dominio especifico de

contenido de lo que se mide” (p.200).
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Confiabilidad

Para la confiabilidad se realiz6 una prueba pilo a 25 estudiantes de la Escuela
Profesional de Ingenieria Ambiental de la Universidad Alas Peruanas, fue una
muestra distinta a la cual se aplicara la investigacion, pero en los que se quieren

lograr los mismos objetivos.

De acuerdo con Hernandez, Fernandez y Baptista: “la confiabilidad consta de un

grado en el cual el instrumenté produce un resultado consistente y coherente.

Para determinar el indice de confiabilidad del instrumento hemos utilizado el Alfa
de Cronbach donde observaremos el cuestionario sobre los instrumentos de

Evaluacion a través de la siguiente formula

CONFIABILIDAD ALFA DE CRONBACH

K PR T
axd = ———=* |1 — ———
K — 1 Sp2

Donde:
-
K Numero de items
3 5,° : Sumatoria de varianzas de los items
S 2 : Varianza de la sumatoria de las valoraciones por items

Coeficiencia Alfa de Cronbach
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2Si2=2297
St2=5.277
Alfa de N°. de
Cronbach Preguntas
, 764 5

Segun el andlisis estadistico Alfa de Cronbach nuestro instrumento tiene alta
confiabilidad al tener a = 0,764
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A continuacion, detallamos la descripcion y realizacion de cada test:

Velocidad:

Prueba de 40 Metros
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 cronometro 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 poseer 10 o 15 metros
de mas como area de detencion, se debe adecuar al tipo de deporte, en nuestro
caso pista de tierra. Ademas de la pista se utiliza un cronometro, cinta métrica, lapiz

para anotacion y hojas de anotacion.

Anotacioén:

Se anota en segundos y centésimas el tiempo que el ejecutante tarda en recorrer
la distancia de 40 metros. El cronometro se activa en el mismo momento en que el
ejecutante despega uno de los dos pies del suelo y se detiene cuando pasa el pecho
por encima de la linea imaginaria de llegada. ElI cronometrista debe colocarse

exactamente en la linea de meta, no antes ni después, se le dan dos intentos.

Reglas:
1. El ejecutante no debe tocar linea de salidal.
2. La partida es de pie.
3. No se permite ninguna carrera de impulso, el ejecutante sale de posicién

estatica.
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Fuerza:

Prueba: Flexion de brazos

Objetivo:

Realizar la mayor cantidad de flexiones de brazos en posicion 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 numero de repeticiones bien ejecutada.
Material:

Se utilizo un cronometro y piso liso

Anotacion:

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

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, que 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.
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Material:
Campo al aire libre (césped) y cronébmetro.

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

dos intentos.

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 posicion 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 comparfero y llevard las manos en la nuca

constantemente.

Valoracion:

Se registrd el nUmero de repeticiones bien ejecutadas.
Material:

Se utilizé un cronometro y piso liso

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

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
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impregnados de cal. Se separa unos 20cm y después de una flexiéon de piernas
salta arriba lo mas fuerte que pueda y vuelve a tocar la pared lo mas 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 pequefia o banco, lapiz y hoja de anotaciones.

Anotacion:
Se otorga el mejor salto de los tres, medido en centimetros (diferencia entre la

primera marca y la segunda hecha en la pared.

Flexibilidad:

Prueba: Test Seat and Reach

Objetivo:

Medir la elasticidad y Flexibilidad de los musculos 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
gue las rodillas puedan ser flexionadas, un ayudante o colaborador apoya las

manos en las mismas.
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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.

Resistencia:
Prueba: Test de los 12 minutos o Test de Cooper

Objetivo:

Determinar el consumo maximo de oxigeno, mediante un esfuerzo continuo por

espacio de 12 minutos.

Ejecucion:

Conviene hacerla con grupos maximos de 10 ejecutantes. Estos se colocan en la
linea de partida y a la voz de “listos” inicia su actividad con salida en posicion de
pie.

Material: Una pista o terreno con una distancia minima de 150 metros en forma de

rectangulo, circulo o cuadrado. Un cronometro, una cinta métrica, silbato, lapiz y

hoja de anotacién serian los materiales indispensables para esta prueba.
Anotacion:

Cada vez que alguno de los alumnos pasa por la linea de partida se les marca un
rayita. Al final se contara el nUmero de veces que paso y los metros mas que pudo
haber recorrido. Para obtener el nimero exacto de metros se realiza multiplicando

el nimero de vueltas por los metros de la pista, mas los metros que pudo recorrer.



I1l. Resultados



Estadistica descriptiva

Tabla 6.

Pre y Post Test de condicion Fisica

CONDICION FISICA (PRE TEST)

GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje

acumulado

MUY BAJO 27 45,0 45,0 45,0

CONTROL Validos BAJO 33 55,0 55,0 100,0
Total 60 100,0 100,0

MUY BAJO 35 58,3 58,3 58,3

EXPERIMENTAL Vdlidos BAJO 25 41,7 41,7 100,0
Total 60 100,0 100,0

CONDICION FISICA (POS TEST)

GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje
acumulado
MUY BAJO 9 15,0 15,0 15,0
BAJO 43 71,7 71,7 86,7
CONTROL Validos
REGULAR 8 13,3 13,3 100,0
Total 60 100,0 100,0
REGULAR 35 58,3 58,3 58,3
EXPERIMENT
Validos BUENO 25 41,7 41,7 100,0
AL
Total 60 100,0 100,0

En la tabla 6, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen condicion
fisica muy bajo con 45% y bajo el 55%.En el pre Test, grupo experimental, los
estudiantes presentan una condicion fisica muy bajo con 53% y bajo en 41,7%.
En el Post test, grupo control, los estudiantes presentan una condicién fisica
muy bajo con 15% y bajo con 71,7% vy regular con 13,3%

experimental del post Test presenta condicion fisica regular en un 58,3%y bueno

con un 41,7%.

.En el grupo
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Figura 1: Porcentaje de Condicion Fisica

En la figura 1, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen condicion
fisica muy bajo con 45% y bajo el 55%.En el pre Test, grupo experimental, los
estudiantes presentan una condicion fisica muy bajo con 53% y bajo en 41,7%.
En el Post test, grupo control, los estudiantes presentan una condicion fisica
muy bajo con 15% y bajo con 71,7% vy regular con 13,3% .En el grupo
experimental del post Test presenta condicion fisica regular en un 58,3%y bueno

con un 41,7%.



Tabla 7.
Pre y Post Test de Resistencia
RESISTENCIA (PRE TEST)
GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
MUY BAJO 24 40,0 40,0 40,0
BAJO 21 35,0 35,0 75,0
CONTROL Validos
REGULAR 15 25,0 25,0 100,0
Total 60 100,0 100,0
MUY BAJO 25 41,7 41,7 41,7
BAJO 22 36,7 36,7 78,3
EXPERIMENTAL Validos
REGULAR 13 21,7 21,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
RESISTENCIA (POS TEST)
GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
MUY BAJO 13 21,7 21,7 21,7
BAJO 23 38,3 38,3 60,0
CONTROL Validos REGULAR 16 26,7 26,7 86,7
BUENO 8 13,3 13,3 100,0
Total 60 100,0 100,0
REGULAR 26 43,3 43,3 43,3
BUENO 15 25,0 25,0 68,3
EXPERIMENTAL Validos
MUY BUENO 19 31,7 31,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
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En la tabla 7, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen resistencia

muy bajo con 40% y bajo el 35% y regular 25%. En el pre Test, grupo
experimental, los estudiantes presentan una resistencia muy bajo con 41,7% y

bajo en 36,7% y regular 21,7%. En el Post test, grupo control, los estudiantes

presentan una resistencia muy bajo con 21% y bajo con 38,3% y regular con

26,7% y bueno con un 13,3%. En el grupo experimental del post Test presenta

resistencia regular en un 43,3%y bueno con un 25% y muy bueno 31,7%.
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Figura 2: Porcentaje de Resistencia

En la figura 2, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen resistencia
muy bajo con 40% y bajo el 35% y regular 25%. En el pre Test, grupo
experimental, los estudiantes presentan una resistencia muy bajo con 41,7% y
bajo en 36,7% y regular 21,7%. En el Post test, grupo control, los estudiantes
presentan una resistencia muy bajo con 21% y bajo con 38,3% Yy regular con
26,7% y bueno con un 13,3%. En el grupo experimental del post Test presenta

resistencia regular en un 43,3%y bueno con un 25% y muy bueno 31,7%.



Tabla 8.
Pre y Post Test de Fuerza
FUERZA (PRE TEST)
GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
MUY BAJO 23 38,3 38,3 38,3
CONTROL Validos BAJO 37 61,7 61,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
MUY BAJO 28 46,7 46,7 46,7
EXPERIMENTAL Validos BAJO 32 53,3 53,3 100,0
Total 60 100,0 100,0
FUERZA (POS TEST)
GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
MUY BAJO 8 13,3 13,3 13,3
BAJO 39 65,0 65,0 78,3
CONTROL Validos
REGULAR 13 21,7 21,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
REGULAR 28 46,7 46,7 46,7
EXPERIMENTAL Validos BUENO 32 53,3 53,3 100,0
Total 60 100,0 100,0
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En la tabla 8, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen fuerza muy

bajo con 38,3% y bajo el 61,7%.En el pre Test, grupo experimental, los

estudiantes presentan una fuerza muy bajo con 46,7% y bajo en 53,3%. En el

Post test, grupo control, los estudiantes presentan una fuerza muy bajo con

13,3% y bajo con 65% y regular con 21,7% .En el grupo experimental del post

Test presenta fuerza regular en un 46,7%y bueno con un 53,3%.
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Figura 3: Porcentaje de Fuerza

En lafigura 3, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen fuerza muy
bajo con 38,3% y bajo el 61,7%.En el pre Test, grupo experimental, los
estudiantes presentan una fuerza muy bajo con 46,7% y bajo en 53,3%. En el
Post test, grupo control, los estudiantes presentan una fuerza muy bajo con

13,3% y bajo con 65% y regular con 21,7% .En el grupo experimental del post

Test presenta fuerza regular en un 46,7%y bueno con un 53,3%.




Tabla 9.

Pre y Post Test de Velocidad

VELOCIDAD (PRE TEST)

GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
MUY BAJO 22 36,7 36,7 36,7
BAJO 16 26,7 26,7 63,3
CONTROL Validos
REGULAR 22 36,7 36,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
MUY BAJO 20 33,3 33,3 33,3
BAJO 17 28,3 28,3 61,7
EXPERIMENTAL Validos
REGULAR 23 38,3 38,3 100,0
Total 60 100,0 100,0
VELOCIDAD (POS TEST)
GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
MUY BAJO 10 16,7 16,7 16,7
BAJO 21 35,0 35,0 51,7
CONTROL Viélidos REGULAR 12 20,0 20,0 71,7
BUENO 17 28,3 28,3 100,0
Total 60 100,0 100,0
REGULAR 28 46,7 46,7 46,7
BUENO 16 26,7 26,7 73,3
EXPERIMENTAL Viélidos
MUY BUENO 16 26,7 26,7 100,0
Total 60 100,0 100,0

En la tabla 9, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen velocidad
muy bajo con 36,7% y bajo el 26,7% y regular 36,7%.En el pre Test, grupo
experimental, los estudiantes presentan una velocidad muy bajo con 33,3% y
bajo en 28,3% y regular 38,3%. En el Post test, grupo control, los estudiantes
presentan una velocidad muy bajo con 16,7% y bajo con 35% y regular con 20%
y bueno con un 28,3%

.En el grupo experimental del post Test presenta

velocidad regular en un 46,7%y bueno con un 26,7% y muy bueno 26,7%.
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Figura 4: Porcentaje de Velocidad

En la figura 4, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen velocidad
muy bajo con 36,7% Yy bajo el 26,7% y regular 36,7%.En el pre Test, grupo
experimental, los estudiantes presentan una velocidad muy bajo con 33,3% y
bajo en 28,3% y regular 38,3%. En el Post test, grupo control, los estudiantes
presentan una velocidad muy bajo con 16,7% y bajo con 35% y regular con 20%
y bueno con un 28,3% .En el grupo experimental del post Test presenta

velocidad regular en un 46,7%y bueno con un 26,7% y muy bueno 26,7%.



Tabla 10.

Pre y Post Test de Flexibilidad

FLEXIBILIDAD (PRE TEST)

GRUPO Frecuencia Porcentaje Porcentaje  Porcentaje
vélido acumulado
MUY BAJO 16 26,7 26,7 26,7
BAJO 16 26,7 26,7 53,3
CONTROL Validos
REGULAR 28 46,7 46,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
MUY BAJO 20 33,3 33,3 33,3
BAJO 22 36,7 36,7 70,0
EXPERIMENTAL Validos
REGULAR 18 30,0 30,0 100,0
Total 60 100,0 100,0
FLEXIBILIDAD (POS TEST)
GRUPO Frecuencia Porcentaje  Porcentaje  Porcentaje
vélido acumulado
MUY BAJO 10 16,7 16,7 16,7
BAJO 16 26,7 26,7 43,3
CONTROL Viélidos REGULAR 18 30,0 30,0 73,3
BUENO 16 26,7 26,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
REGULAR 25 41,7 41,7 41,7
BUENO 20 33,3 33,3 75,0
EXPERIMENTAL Viélidos
MUY BUENO 15 25,0 25,0 100,0
Total 60 100,0 100,0
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En la tabla 10, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen flexibilidad

muy bajo con 26,7% y bajo el 26,7% y regular 46,7%.En el pre Test, grupo

experimental, los estudiantes presentan una flexibilidad muy bajo con 33,3% y

bajo en 36,7% y regular 30%. En el Post test, grupo control, los estudiantes

presentan una flexibilidad muy bajo con 16,7% y bajo con 26,7% y regular con

30% y bueno con un 26,7% .En el grupo experimental del post Test presenta

flexibilidad regular con un 41,7% bueno en un 33,3%y muy bueno con un 25%.
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Figura 5: Porcentaje de Flexibilidad

En la figura 5, los estudiantes del grupo control en el Pre Test poseen flexibilidad
muy bajo con 26,7% Yy bajo el 26,7% y regular 46,7%.En el pre Test, grupo
experimental, los estudiantes presentan una flexibilidad muy bajo con 33,3% y
bajo en 36,7% y regular 30%. En el Post test, grupo control, los estudiantes
presentan una flexibilidad muy bajo con 16,7% y bajo con 26,7% y regular con
30% y bueno con un 26,7% .En el grupo experimental del post Test presenta

flexibilidad regular con un 41,7% bueno en un 33,3%y muy bueno con un 25%.
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Prueba de Hipotesis

Hipotesis General

HO: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico no fortalece
significativamente la condicién fisica de los estudiantes del primer y segundo

ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

H1: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalece
significativamente la condicién fisica de los estudiantes del primer y segundo

ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017

Tabla 11.
Prueba de Hipotesis General del Rangos de Condicion Fisica
Rangos

GRUPO N Rango promedio  Suma de rangos

CONTROL 60 64,50 3870,00
CONDICION FISICA (PRE TEST) EXPERIMENTAL 60 56,50 3390,00

Total 120

CONTROL 60 32,83 1970,00
CONDICION FISICA (POS TEST)

EXPERIMENTAL 60 88,17 5290,00
(agrupado)

Total 120

Enlatabla 11, se puede analizar, en el pre Test de rangos de la condicion fisica,
120 estudiantes participaron, de los cuales 60 eran del grupo control y 60 del
grupo experimental. El grupo control presenta un rango promedio de 64,5 y una
suma de rangos de 3870. El grupo experimental contiene un rango promedio de
56,50 y una suma de rango de 3390. En el Post test, se analiza que el grupo
control esta conformado por 60 estudinates, el rango promedio es de 32,83 y la
suma de rangos es de 1970. El grupo experimental, lo conforman 60 estudiantes

con un rango promedio de 88,17 y una suma de rangos 5290.
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Tabla 12.
Estadistica de Prueba de Condicién Fisica

Estadisticos de contraste?®

CONDICION CONDICION
FISICA (PRE TEST)  FISICA (POS TEST)

(agrupado)
U de Mann-Whitney 1560,000 140,000
W de Wilcoxon 3390,000 1970,000
z -1,455 -9,191
Sig. asintot. (bilateral) ,146 ,000

a. Variable de agrupacién: GRUPO

En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 12, se aprecia los
estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,146
mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -1,455 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto
se concluye que al inicio presentan resultados similares en cuanto a la condicién
fisica , es decir no hay diferencias significativas entre el grupo control y
experimental. En el post test: de los resultados mostrados en la tabla 7, se
aprecia los estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia
p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) yZ=-9,191 menor que -1,96 (punto critico).
Se rechaza la hipétesis nula y se comprueba de este modo que la aplicacion del
programa de acondicionamiento fisico fortalecerd significativamente la
condicion fisica de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad

Alas Peruanas, 2017.
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Hipotesis Especifica

HO: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico no fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension resistencia de los
estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

H1: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension resistencia de los
estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

Tabla 13.

Prueba de Hipotesis Especifica de la Condicion Fisica desde la dimension
Rangos de Resistencia.

Rangos

GRUPO N Rango promedio  Suma de rangos

CONTROL 60 61,48 3688,50
RESISTENCIA (PRE TEST) EXPERIMENTAL 60 59,53 3571,50

Total 120

CONTROL 60 38,43 2306,00
RESISTENCIA (POS TEST) EXPERIMENTAL 60 82,57 4954,00

Total 120

En la tabla 13, se puede analizar, en el pre Test de rangos de la resistencia,60
estudiantes participaron, de los cuales, 60 eran del grupo control y 60 del grupo
experimental. El grupo control presenta un rango promedio de 61,48 y una suma
de rangos de 3870. El grupo experimental contiene un rango promedio de 59,53
y una suma de rango de 3688,5. En el Post test, se observa que el grupo control
esta conformado por 60 docentes, el rango promedio es de 38,43 y la suma de
rangos es de 2306. El grupo experimental, lo conforman 60 estudiantes con un

rango promedio de 82,57 y una suma de rangos 4954.
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Tabla 14.
Estadistica de Contraste de Resistencia

Estadisticos de contraste?®

RESISTENCIA (PRE RESISTENCIA (POS

TEST) TEST)
U de Mann-Whitney 1741,500 476,000
W de Wilcoxon 3571,500 2306,000
z -,329 -7,176
Sig. asintot. (bilateral) ,742 ,000

a. Variable de agrupacién: GRUPO

En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 14, se aprecia los
estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,742
mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -0,329 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto
se concluye que al inicio presentan resultados similares en cuanto a la
resistencia, es decir no hay diferencias significativas entre el grupo control y
experimental. En el post test: de los resultados mostrados en la tabla 9, se
aprecia los estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia
p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) yZ=-7,176 menor que -1,96 (punto critico).
Se rechaza la hipétesis nula y se comprueba de este modo que la aplicacion del
programa de acondicionamiento fisico fortalecerd significativamente la
condicion fisica desde la dimension resistencia de los estudiantes del primer y

segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.



82

HO: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico no fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension fuerza de los

estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

H1: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension fuerza de los

estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

Tabla 15.
Prueba de Hipotesis Especifica de la Condicion Fisica desde la dimension
Rangos de la Fuerza

Rangos

GRUPO N Rango promedio  Suma de rangos

CONTROL 60 63,00 3780,00
FUERZA (PRE TEST) EXPERIMENTAL 60 58,00 3480,00

Total 120

CONTROL 60 33,53 2012,00
FUERZA (POS TEST) EXPERIMENTAL 60 87,47 5248,00

Total 120

En la tabla 15, se puede analizar, en el pre Test de rangos de la fuerza ,60
estudiantes participaron, de los cuales, 60 eran del grupo control y 60 del grupo
experimental. El grupo control presenta un rango promedio de 63 y una suma de
rangos de 3780. El grupo experimental contiene un rango promedio de 58 y una
suma de rango de 3480. En el Post test, se observa que el grupo control esta
conformado por 60 docentes, el rango promedio es de 33,53 y la suma de
rangos es de 2012. El grupo experimental, lo conforman 60 estudiantes con un

rango promedio de 87,47 y una suma de rangos 5248.
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Tabla 16.
Estadisticos de Contraste de la Fuerza

Estadisticos de contraste?

FUERZA (PRE FUERZA (POS
TEST) TEST)
U de Mann-Whitney 1650,000 182,000
W de Wilcoxon 3480,000 2012,000
z -,919 -8,919
Sig. asintot. (bilateral) ,358 ,000

a. Variable de agrupacién: GRUPO

En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 16, se aprecia los
estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,358
mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -0,919 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto
se concluye que al inicio presentan resultados similares en cuanto a la fuerza,
es decir no hay diferencias significativas entre el grupo control y experimental.
En el post test: de los resultados mostrados en la tabla 11, se aprecia los
estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p= 0,000
menor que p=0,05 (p< a) y Z = -8,919 menor que -1,96 (punto critico). Se
rechaza la hipétesis nula y se comprueba de este modo que la aplicacion del
programa de acondicionamiento fisico fortalecera significativamente la
condicion fisica desde la dimensién fuerza de los estudiantes del primer y

segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.
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HO: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico no fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension velocidad de los

estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

H1: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension velocidad de los

estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

Tabla 17.
Prueba de Hipotesis Especifica de la Condicion Fisica desde la dimensidn
Rangos de la Velocidad

Rangos

GRUPO N Rango promedio  Suma de rangos

CONTROL 60 59,55 3573,00
VELOCIDAD (PRE TEST) EXPERIMENTAL 60 61,45 3687,00

Total 120

CONTROL 60 43,50 2610,00
VELOCIDAD (POS TEST) EXPERIMENTAL 60 77,50 4650,00

Total 120

En la tabla 17, se puede analizar, en el pre Test de rangos de la velocidad ,60
estudiantes participaron, de los cuales, 60 eran del grupo control y 60 del grupo
experimental. El grupo control presenta un rango promedio de 59,55 y una suma
de rangos de 3573. El grupo experimental contiene un rango promedio de 61,45
y una suma de rango de 3687. En el Post test, se observa que el grupo control
esta conformado por 60 docentes, el rango promedio es de 43,5 y la suma de
rangos es de 2610. El grupo experimental, lo conforman 60 estudiantes con un

rango promedio de 77,5y una suma de rangos 4650.
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Tabla 18.
Estadisticos de Contraste de Velocidad

Estadisticos de contraste?®

VELOCIDAD (PRE  VELOCIDAD (POS

TEST) TEST)
U de Mann-Whitney 1743,000 780,000
W de Wilcoxon 3573,000 2610,000
z -,318 -5,540
Sig. asintot. (bilateral) ,750 ,000

a. Variable de agrupacién: GRUPO
En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 18, se aprecia los

estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,75
mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -0,318 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto
se concluye que al inicio presentan resultados similares en cuanto a la velocidad,
es decir no hay diferencias significativas entre el grupo control y experimental.
En el post test: de los resultados mostrados en la tabla 13, se aprecia los
estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p= 0,000
menor que p=0,05 (p<a) yZ =-5,54 menor que -1,96 (punto critico). Se rechaza
la hipétesis nula y se comprueba de este modo que la aplicacion del programa
de acondicionamiento fisico fortalecera significativamente la condicion fisica
desde la dimension velocidad de los estudiantes del primer y segundo ciclo de

la universidad Alas Peruanas, 2017.
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HO: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico no fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension flexibilidad de los

estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

H1: La aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension flexibilidad de los

estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.

Tabla 19.
Prueba de Hipotesis Especifica de la Condicion Fisica desde la dimension
Rangos de Flexibilidad

Rangos

GRUPO N Rango promedio  Suma de rangos

CONTROL 60 65,23 3914,00
FLEXIBILIDAD (PRE TEST) EXPERIMENTAL 60 55,77 3346,00

Total 120

CONTROL 60 43,58 2615,00
FLEXIBILIDAD (POS TEST) EXPERIMENTAL 60 77,42 4645,00

Total 120

En la tabla 19, se puede analizar, en el pre Test de rangos de la flexibilidad,60
estudiantes participaron, de los cuales, 60 eran del grupo control y 60 del grupo
experimental. El grupo control presenta un rango promedio de 65,23 y una suma
de rangos de 3914. El grupo experimental contiene un rango promedio de 55,77
y una suma de rango de 3346. En el Post test, se observa que el grupo control
esta conformado por 60 docentes, el rango promedio es de 43,58 y la suma de
rangos es de 2615. El grupo experimental, lo conforman 60 estudiantes con un

rango promedio de 77,42 y una suma de rangos 4645.
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Tabla 20.
Estadisticos de Contraste de Flexibilidad

Estadisticos de contraste?®

FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD
(PRE TEST) (POS TEST)
U de Mann-Whitney 1516,000 785,000
W de Wilcoxon 3346,000 2615,000
z -1,585 -5,548
Sig. asintot. (bilateral) ,113 ,000

a. Variable de agrupacién: GRUPO

En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 20, se aprecia los
estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,113
mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -1,585 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto
se concluye que al inicio presentan resultados similares en cuanto a la
flexibilidad, es decir no hay diferencias significativas entre el grupo control y
experimental. En el post test: de los resultados mostrados en la tabla 15, se
aprecia los estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de significancia
p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) yZ=-5,548 menor que -1,96 (punto critico).
Se rechaza la hipétesis nula y se comprueba de este modo que la aplicacion del
programa de acondicionamiento fisico fortalecerd significativamente la
condicion fisica desde la dimension flexibilidad de los estudiantes del primer y

segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.
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Segun Dietrich, Carl Lehnertz, K (2001) refirieron: “La condicion fisica se basa
en el desarrollo del organismo y los musculos y estan relacionadas con las
capacidades que estas exigen como la resistencia, fuerza velocidad y
flexibilidad, capacidades que demanda energia” (p. 101). Los datos obtenidos
para la hipétesis general, expresa en el pre test de condicion fisica en el grupo
de control un rango promedio de 64,50 y en el post test de condicion fisica en el
grupo experimental un rango promedio de 32,83; en el pre test de condicion fisica
en el grupo experimental un rango promedio de 56,50 y en el post test de
condicion fisica en el grupo experimental un rango promedio de 88,17 en el cual
obtenemos una diferencia de 31,67 con lo cual podemos afirmar que la aplicaciéon
del programa de acondicionamiento fisico fortalecera significativamente la
condicion fisica de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad
Alas Peruanas, 2017;asi mismo tenemos que Mufioz (2014) ; el resultado de esta
investigacién indica que las pruebas de condicién fisica son necesarias para el
diagnoéstico de este problema de salud; el nivel de condicién fisica presenta
variaciones negativas en individuos octogenarios, donde la velocidad y la
resistencia son los elementos més afectados en el desarrollo de envejecimiento
en el pueblo octogenario de Espafia, lo fundamental consiste en reducir los
habitos de vida sedentarios en personas octogenarias para disminuir las
secuelas negativas del proceso de envejecimiento. Es por tal motivo que
basandonos en nuestro antecedente vemos que nuestros resultados positivos

estan respaldados en cubrir las necesidades del estudiante.

Sobre este tema Grosser (1989), manifestd: “la resistencia es la
capacidad fisica para resistir el cansancio en actividades fisicas de larga
duracion, donde el deportista pueda recuperarse de manera rapida” (p. 47). Los
datos obtenidos para la dimension resistencia, expresa en el pre test de
resistencia en el grupo de control un rango promedio de 61,48 y en el post test
de resistencia en el grupo experimental un rango promedio de 59,53; en el pre
test de resistencia en el grupo experimental un rango promedio de 38,43 y en el
post test de resistencia en el grupo experimental un rango promedio de 82,57 en
el cual obtenemos una diferencia de 23,04 con lo cual podemos afirmar que la
aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalecera
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significativamente la condicidn fisica desde la dimension resistencia de los
estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017;por
tal motivo que basandonos en la investigacion de Gulias (2014); los varones
denotaron niveles positivos a comparacion de las mujeres en las distintas
pruebas de CF, menos en la evaluacion de la flexibilidad; la CF de los individuos
castellanos — manchegos es mas baja que la CF de otros paises como Australia

o Letonia.

Incarbone (2010) menciond: “la fuerza es la aptitud del individuo para
rebasar una resistencia externa, por lo tanto se constituye en una capacidad
fundamental de la motricidad humana” (p.175). ). Los datos obtenidos para la
dimension fuerza, expresa en el pre test de fuerza en el grupo de control un rango
promedio de 63 y en el post test de fuerza en el grupo experimental un rango
promedio de 58; en el pre test de fuerza en el grupo experimental un rango
promedio de 33,53 y en el post test de fuerza en el grupo experimental un rango
promedio de 87,47 en el cual obtenemos una diferencia de 29,47 con lo cual
podemos afirmar que la aplicacion del programa de acondicionamiento fisico
fortalecera significativamente la condicion fisica desde la dimensién fuerza de
los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017,
basandonos en Cuellar (2015); La aplicacion de estos tres programas de
acondicionamiento fisico se observaron mejoras significativas en las pruebas
gque median la potencia de miembros inferiores (GAFGH; 19,58%) en un
(GAFGP; 14,77%), la fuerza de los miembros superiores (GAFGH; 22,01%;
GAFGH; 17,12%; GAFG; 13,26%), la fuerza de los miembros inferiores (GAFGH,;
10,25%; GAFG; 7,77%). En conclusion los tres programas han conseguido una
buena efectividad sobre la condicién fisica de mujeres mayores de 60 afios. A lo
referido a la composicion corporal, son minimos los efectos positivos

encontrados salvo la retencion de la masa muscular respecto al GC.

Segun Harre (1987) menciond: “destreza evidenciada en cualquier
movimiento sin ser condicionado por la fatiga” (p. 88). Los datos obtenidos para
la dimension velocidad, expresa en el pre test de velocidad en el grupo de control
un rango promedio de 59,55 y en el post test de velocidad en el grupo
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experimental un rango promedio de 61,45; en el pre test de velocidad en el grupo
experimental un rango promedio de 43,50 y en el post test de velocidad en el
grupo experimental un rango promedio de 77,50 en el cual obtenemos una
diferencia de 16,05 con lo cual podemos afirmar que la aplicacion del programa
de acondicionamiento fisico fortalecera significativamente la condicién fisica
desde la dimension velocidad de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la
universidad Alas Peruanas, 2017; basandonos en Tinoco (2012); primer analisis
sobre la valoracion de la condicion fisica provocan un crecimiento significativo
de la flexibilidad, la fuerza y desciende el IMC; segundo analisis valoracién de la
percepcion de la salud, mejora la incapacidad de dolores lumbares, incrementa
la salud mental y corporal; tercer analisis efecto global del método, autoestima y
mayor vitalidad, mejora la percepcién de la salud, sensacion de bienestar, mejora
integral de la capacidad fisica funcional, el entrenamiento con el método pilares

representa una alternativa para un modelo de estilo de vida saludable.

Segun Cuevas (2008) manifesté: la flexibilidad se desarrolla con otras
capacidades y se puede involucrar en el trabajo de cada una de los deportistas
porque los ayuda retrasar el cansancio muscular y mejora la calidad de la
ejecucion del movimiento. Quiere decir que la flexibilidad se puede trabajar con
la fuerza, con la velocidad y con la resistencia incrementando el rendimiento del
deportista (p.3). Los datos obtenidos para la dimensién flexibilidad, expresa en
el pre test de flexibilidad en el grupo de control un rango promedio de 65,23 y en
el post test de flexibilidad en el grupo experimental un rango promedio de 55,77;
en el pre test de flexibilidad en el grupo experimental un rango promedio de 43,58
y en el post test de flexibilidad en el grupo experimental un rango promedio de
77,42 en el cual obtenemos una diferencia de 21,65 con lo cual podemos afirmar
que la aplicacion del programa de acondicionamiento fisico fortalecera
significativamente la condicion fisica desde la dimension flexibilidad de los
estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017,
basandonos en Montealegre (2014); la frecuencia de practica semanal promedio
de los deportistas es de 3 veces por semana, practicando el futbol desde hace 5

a 10 afios y se desenvuelven en su gran mayoria como volantes. En lo que
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acontece a la resistencia aerbébica y anaerébica los futbolistas fueron
estandarizados en un nivel estadisticamente significativo con la frecuencia de la
practica semanal, donde se resalta la mejora de la flexibilidad en un 60% en

todos los jugadores Neiva.
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Primera

Se determin6 que el programa de acondicionamiento fisico fortalece la condicion
fisica de los estudiantes de primer y segundo ciclo de la Escuela Profesional de
Ciencias del Deporte de la Universidad Alas Peruanas, en 31,67; segun U de Mann
Whitney siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) yZ=-
9,191 menor que -1,96 (punto critico). Con lo cual se afirma que la aplicacion del
programa de acondicionamiento fisico fortalece significativamente la condicion
fisica de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas

Peruanas, 2017.

Segunda

Se determiné que el programa de acondicionamiento fisico fortalece la condicion
fisica de los estudiantes de primer y segundo ciclo de la Escuela Profesional de
Ciencias del Deporte de la Universidad Alas Peruanas desde la dimension
resistencia de los estudiantes, en 23,04 segun U de Mann Whitney siendo el nivel
de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z =-7,176 menor que -1,96
(punto critico). Con lo cual se afirma que la aplicacion del programa de
acondicionamiento fisico fortalece significativamente la condicion fisica desde la
dimension resistencia de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la
universidad Alas Peruanas, 2017.

Tercera

Se determiné que el programa de acondicionamiento fisico fortalece la condicién
fisica de los estudiantes de primer y segundo ciclo de la Escuela Profesional de
Ciencias del Deporte de la Universidad Alas Peruanas desde la dimension fuerza
de los estudiantes, en 29,47 segun U de Mann Whitney siendo el nivel de
significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) y Z = -8,919 menor que -1,96
(punto critico). Con lo cual se afirma que la aplicacion del programa de
acondicionamiento fisico fortalece significativamente la condicion fisica desde la
dimensién fuerza de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad
Alas Peruanas, 2017.
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Cuarta

Se determino que el programa de acondicionamiento fisico fortalece la condicion
fisica de los estudiantes de primer y segundo ciclo de la Escuela Profesional de
Ciencias del Deporte de la Universidad Alas Peruanasdesde la dimension velocidad
de los estudiantes, en 16,05 segun U de Mann Whitney siendo el nivel de
significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) yZ =-5,54 menor que -1,96 (punto
critico). Con lo cual se afirma que la aplicacion del programa de acondicionamiento
fisico fortalece significativamente la condicion fisica desde la dimensién velocidad
de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas,
2017.

Quinta

Se determiné que el programa de acondicionamiento fisico fortalece la condicion
fisica de los estudiantes de primer y segundo ciclo de la Escuela Profesional de
Ciencias del Deporte de la Universidad Alas Peruanasdesde la dimensién
flexibilidad de los estudiantes, en 21,65 segun U de Mann Whitney siendo el nivel
de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z = -5,548 menor que -1,96
(punto critico). Con lo cual se afirma que la aplicacion del programa de
acondicionamiento fisico fortalece significativamente la condicién fisica desde la
dimensién flexibilidad de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la

universidad Alas Peruanas, 2017.



VI. Recomendaciones
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Primera.

A las autoridades de la Universidad Alas Peruanas se le recomienda implementar
el Programa de acondicionamiento fisico para fortalecer la condicién fisica de
los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad Alas Peruanas, 2017.
Cabe resaltar que los ingresantes a la Escuela Profesional de Ciencias del Deporte
no rinden una prueba de aptitud fisica, en consecuencia al momento de realizar las
diferentes actividades deportivas propias de la especialidad se observa un bajo
nivel en la condicién fisica que no permitiria su desarrollo profesional en las

diferentes asignaturas de la carrera orientadas al deporte.

Segunda

A las autoridades de la Universidad Alas Peruanas se le recomienda desarrollar el
Programa de acondicionamiento fisico para fortalecer la condicion fisica desde
la dimensién resistencia de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la
universidad Alas Peruanas, 2017. Fomentar talleres deportivos y actividades
recreativas que fortalezcan la condicion fisica en su dimension fuerza, puesto que
es importante para las asignaturas de Natacion |, Natacion Il, Entrenamiento
Deportivo |, Entrenamiento Deportivo 1l, Recreacibn Tiempo Libre vy

Campamentismo, Fitness, Basquet I, Basquet Il

Tercera

A las autoridades de la Universidad Alas Peruanas se le recomienda desarrollar el
Programa de acondicionamiento fisico para fortalecer la condicion fisica desde
la dimensién fuerza de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la universidad
Alas Peruanas, 2017. Fomentar talleres deportivos y actividades recreativas que
fortalezcan la condicidn fisica en su dimensién fuerza, puesto que es importante
para las asignaturas de Balonmano, Actividades Fisicas Infantiles, defensa

Personal, Preparacién Fisica.

Cuarta

A las autoridades de la Universidad Alas Peruanas se le recomienda desarrollar el
Programa de acondicionamiento fisico para fortalecer la condicion fisica desde
la dimension velocidad de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la

universidad Alas Peruanas, 2017. Fomentar talleres deportivos y actividades
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recreativas que fortalezcan la condicion fisica en su dimension Velocidad, puesto
gue es importante para las asignaturas de Atletismo I, Atletismo II, Futbol, Voley I,

Valey Il.

Quinta

A las autoridades de la Universidad Alas Peruanas se le recomienda desarrollar el
Programa de acondicionamiento fisico para fortalecer la condicion fisica desde
la dimensién flexibilidad de los estudiantes del primer y segundo ciclo de la
universidad Alas Peruanas, 2017. Fomentar talleres deportivos y actividades
recreativas que fortalezcan la condicion fisica en su dimensién Flexibilidad, puesto
que es importante para las asignaturas de Gimnasia Ritmica, Gimnasia Artistica,

Danzas Folkléricas Peruanas.
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PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

DENOMINACION:

Programa de Acondicionamiento Fisico

DATOS GENERALES

Nombre del proyecto: Programa de Acondicionamiento Fisica

Total de sesiones: 16 sesiones

Numero de horas: 60 minutos

NuUmero de dias: 04 dias (Lunes — martes — jueves — viernes)
Fecha de inicio: 01 — Mayo - 2017

Fecha de término: 26 — Mayo - 2017

Profesor responsable: Lic. Eduardo Santos Diaz Caramantin

N° de alumnos: 60 alumnos

Local Asignado: Estadio UAP — Campus Pachacamac.

FUNDAMENTACION:

La educacion fisica por ser un proceso pedagdgico, esta orientado al desarrollo
de competencias y capacidades relacionadas a la adquisicion de mejora de
destrezas, habilidades y habitos motrices. Asi como conocimientos y actitudes
relacionadas a la cultura fisica mediante la practica de la Educacion Fisica y el
uso del ejercicio fisico, juego y deporte como medios y agentes que promueven
la salud, libertad e integracion de los alumnos. Segun Castafier (1991)
manifiesta: “Las capacidades fisicas basicas son el término general que designa
los diferentes factores que sustentan la condicion fisica” (par.1) Por ello este
programa cumple con la funcion de desarrollar y fortalecer la condicion fisica de

nuestros alumnos, en este sentido se pretende fortalecer y mejorar las



destrezas deportivas utilizando sus habilidades basicas; adquirir y practicar
habitos sociales positivos en el nivel Universitario, la practica de actividades
ligadas a la salud al conocimiento de su cuerpo y funciones coadyuvando al
desarrollo de su crecimiento biolégico, cognitivo y socio-afectivo; mediante la
practica de actividades deportivas, ludicas, recreativas variadas y de interés
segun su realidad y entorno social-cultural. Segun Verioshanski (1990) relato:
el proceso de acondicionamiento fisico posee una naturaleza cientifica
considerando la adecuada interaccion entre el conocimiento teorico, aportado
por las ciencias de la actividad fisica y especialmente por la teoria del

entrenamiento, y la puesta en practica en el terreno deportivo. (par.3).

IV. CAPACIDADES :

¢ Acondicionamiento fisico general y evaluacion de la condicion fisica.

e Acondicionamiento fisico a las actividades fisicas deportivas y desarrollo de la
Coordinacion Motora Gruesa.

e Desarrollo de las capacidades fisicas, cualidades fisicas y habilidades
deportivas.

e Desarrollo de las capacidades fisicas y habilidades deportivas.



V. PROGRAMACION DE CONTENIDOS:

ACONDICIONAMIENTO FiSICO GENERAL Y EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA
CAPACIDADES:
a) Practicar habilidades y destrezas deportivas
Sesioén Contenidos Actividades de Aprendizaje Tiempo
1 H .
La condicion fisica. Presenciales:
Resistencia, velocidad, fuerza Trabajo aplicativo en el campo
y flexibilidad. Coordinacién y . .
I Se organiza por grupos o0 en parejas para 60
Equilibrio. . X S
para medir el nivel de condicion fisica
2 Presenciales:
Velocidad, Dinamometria, Trabajo aplicativo en el campo
Fuerza abdominal, Flexion de 10ap P 60
brazos Hacen ejercicios practicos poniendo a
prueba su alto rendimiento fisico
3 Presenciales:
Flexion del tronco, Test de Trabajo aplicativo en el campo
course Navette, Coordinacion Hacen ejercicios practicos poniendo a 60
manual, salto horizontal prueba su alto rendimiento fisico
4 Presenciales:
Resistencia en largos | Trabajo aplicativo en el campo dentro de un
recorridos dentro de un terreno terreno complicado 60
accidentado Realizan la capacidad fisica de la resistencia
méaxima a distancias largas.




EJERCITACION Y ACONDICIONAMIENTO FiSICO A LAS ACTIVIDADES FISICAS DEPORTIVAS

CAPACIDADES:

Practicar y valorar su condicion fisica deportiva en habilidades atléticas.

Sesién Contenidos Actividades de Aprendizaje Tiempo
El ABC del Atletismo. La | Presenciales:
Coordinacion. La carrera. . —
5 : Trabajo aplicativo en el campo. 60
Tipos de carrera.
Velocidad.  Tipos  de | Recorre distancias cortas o largas midiendo
Velocidad. Distancias que | €l ritmo de su rapidez.
recorre
Resistencia. Tipos de | Presenciales:
resistencia. Aerdbica, . L
6 L . Trabajo aplicativo en el campo. 60
Anaerabica, aerobica-
anaerobica. Dosificaciéon | Recorre distancias largas y cortas con o sin
de la respiracion. tiempo determinado manejando  su
respiracion.
Saltos. Saltos cortos Yy | Presenciales:
lar Ito alto. Equilibri . L
7 argos, Sé to alto _ qu b 0 Trabajo aplicativo en el campo. 60
con un pie. Coordinacion
Realiza elevaciones del cuerpo de manera
horizontal y vertical coordinando miembros
superiores e inferiores.
Lanzamientos. Presenciales:
Manipulacién raz . L
8 anipulacion de brazos, Trabajo aplicativo en el campo. 60

predominio de su
lateralidad. Juegos pre
deportivos

Realiza diferentes tipos de lanzamiento
tanto con la mano derecha o izquierda
descubriendo su lateralidad preferente. Uso
de todo lo aprendido en la unidad.




DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS, CUALIDADES FiSICAS Y HABILIDADES
DEPORTIVAS.

CAPACIDADES:

Utilizar sus capacidades fisicas en actividades deportivas

Sesion Contenidos Actividades de Aprendizaje Tiempo
El deporte del véley. Presenciales:
9 Dominio del balon. Trabajo aplicativo en el campo. 60
Lateralidad, coordinacién, . .
) Busca el manejo del estudiante con el
Desplazamientos con - . )
, dominio del balén en un determinado
balén . .
deporte colectivo. Véley
El deporte del faitbol. Presenciales:
10 Dominio del balon. Trabajo aplicativo en el campo. 60
Lateralidad, coordinacién, . .
. Busca el manejo del estudiante con el
Desplazamientos con . . )
, dominio del balon en un determinado
balon . .
deporte colectivo. Futbol
El deporte del basquet. Presenciales:
11 Dominio del balon. Trabajo aplicativo en el campo. 60
Lateralidad, coordinacién, . .
. Busca el manejo del estudiante con el
Desplazamientos con . . )
) dominio del balén en un determinado
balon . .
deporte colectivo. Basquet
El deporte del balonmano. Presenciales:
12 Dominio del balon. Trabajo aplicativo en el campo. 60
Lateralidad, coordinacion, . .
) Busca el manejo del estudiante con el
Desplazamientos con - . )
) dominio del balén en un determinado
balén )
deporte colectivo. Balonmano




DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS Y HABILIDADES DEPORTIVAS.

CAPACIDADES:

Utilizar sus capacidades fisicas en actividades acuaticas deportivas

Sesion Contenidos Actividades de Aprendizaje tiempo
Familiarizacién con el Presenciales:
medio acuético. . o .
13 Trabajo aplicativo en piscina 60
Relajamiento. . o S
Trabajo de relajacion y familiarizacion con el
Juegos de ambientacion medio acuético y sus compafieros.
Respiracion. Presenciales:
14 Tipos de respiracion. Trabajo aplicativo en piscina 60
Desplazamientos. La importancia de la toma de aire en la
natacion y la dosificacion de la misma.
Flotacion Ventral. Presenciales:
Flotacion ventral con . L .
L Trabajo aplicativo en piscina
15 respiracion frontal. 60
., Dominio de la flotabilidad en la posicién
Flotacion ventral con . . . -
. . ventral y deslizamiento sin propulsion.
deslizamiento.
Flotacion Dorsal. Flotacion | Presenciales:
dorsal con dominio de la . L .
o Trabajo aplicativo en piscina
16 respiracion. 60
., Dominio de la flotabilidad en la posicién
Flotacion dorsal con ) . . e
. . dorsal y deslizamiento sin propulsion.
deslizamiento.




VI.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

FECHA HORA UNIDADES

01/05/17 15:00 - 16:00

02/05/17 15:00 - 16:00 ACONDICIONAMIENTO FiSICO GENERAL Y

04/05/17 15:00 — 16:00 EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA

05/05/17 15:00 - 16:00

08/05/17 15:00 - 16:00

09/05/17 15:00 - 16:00 i i

11/05/17 15:00 — 16:00 EJERCITACION Y ACONDICIONAMIENTO FISICO
R A LAS ACTIVIDADES FiSICAS DEPORTIVAS

12/05/17 15:00 - 16:00

15/05/17 15:00 - 16:00

16/05/17 15:00 — 16:00 DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS,

CUALIDADES FISICAS Y HABILIDADES

19/05/17 15:00 — 16:00

22/05/17 15:00 — 16:00

23/05/17 15:00 - 16:00 DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS

25/05/17 15:00 — 16:00 Y HABILIDADES DEPORTIVAS.

26/05/17 | 15:00 — 16:00




SESIONES DE APRENDIZAJE



UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR
FECHA

SESION DE CLASE # 1

Eduardo Santos Diaz Caramantin
01-05-17

CONTENIDOS

CAPACIDAD

INDICADORES DE LOGRO

HABILIDADES ATLETICAS

®,
0

®,
0

Ejecuta desplazamientos con saltos
dentro del terreno

Ejecuta desplazamientos con
diferentes cambios de ritmos

+« Ejecuta saltos hacia adelante, laterales y atras

continuamente

+ Realiza desplazamientos de corta distancia y larga

distancia

+ Respeta las normas de la Institucién

SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES . TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
v Didlogo
. ) » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v' Campo )
— LZ) » Activacion fisiolégica: trote suave, movi!izacic’m articular para los diferentes segmentos v' Trabajo deportivo 10 min.
del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). individual
> Realiza ejercicios con saltos con los miembros inferiores del cuerpo (salto del indio, v Trabajo
o salto con dos pies, un pie, rebote simple, rebote doble) individual
| » Realiza desplazamientos en zigzag, linea recta, circular y de retroceso.
o 8 > Realiza velocidades de reaccion en la posicion de sentados. 40 mi
N E > Realiza desplazamientos de 50 metros caminando y trotando ) min.
n » Realiza desplazamientos de piques a cortas y largas distancias v’ Trabajo v Campo
"'DJ » Realiza simultaneos saltos con desplazamientos con un pie y dos pies dirigido deportivo
» Pone en practica lo aprendido en una serie de estaciones combinadas portiv
» Trabajo de velocidad de desplazamientos y reaccion
%
< v' Trabajo .
& E v Momento de relajacién dirigido 10 min.
|_




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE #2

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO
PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 02-05-17

CONTENIDOS CAPACIDAD

INDICADORES DE LOGRO

®,
X4

Mantiene la coordinacién de los
miembros inferiores con los
miembros superiores

Ejecuta desplazamientos con

D

« HABILIDADES GIMNASTICAS

0
”Q

+ Realiza coordinacién de miembros inferiores con los
miembros superiores a una larga y corta distancia.
« Ejecuta desplazamientos con el material deportivo

pafiuelos

materiales + Respeta las normas de la Institucion.
SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES DIDACTICAS EDUCATIVOS TIEMPO
o . . . v Dialogo
o » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v Campo
SINE) » Activacion fisioldgica: trote suave, movilizacion articular para los diferentes segmentos . . 10 min.
> . v' Trabajo deportivo
= del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). .
individual
> Realiza ejercicios de coordinacion 6culo manual con los materiales entregados (pafiuelos)
» Realiza ejercicios de coordinacién brazos y piernas en la forma de desplazarse con el material en
saltos y giros. .
o v' Trabajo
e » Realiza movimientos corporales con el brazo derecho e izquierdo sin que se les caiga el material individual
o) utiliza v Campo
9, X deportivo i
N E » Realiza giros con el material a utilizar desplazandose a la derecha e izquierda sin que se caiga el P 40 min.
n pafiuelo. .
W v Trabajo v Pafiuelos
» Realiza saltos con elevacion del material, coger y sentarse sin que se caiga el pafiuelo al suelo dirigido
v' Musica
» Realiza movimientos de derecha e izquierda con dos a tres pafiuelos a la vez intercambiando son
un compafiero
v .
& & Z o Trabajo 10 min.
F = v" Momento de relajacién dirigido




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS SES|ON DE CLASE # 3
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : 17Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 04 - 05 -
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
« Ejecuta con agilidad de piernas mas la respiracion
< Practica con agilidad los dentro de la piscina _ _
< HABILIDADES ACUATICAS movimientos de flotacion ventral % Realiza desplazamientos de corta distancia
+ Realiza desplazamientos de corta haciendo flotacion ventral con apoyo
distancia % Respeta a sus demas compafieros
“ Respeta las normas de la Institucion
SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES < TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
. o . , . v' Diélogo
o » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v Campo
5 O » Activacion fisiolégica: trote suave, movilizacion articular para los diferentes segmentos v Trabai d i 10 min.
= del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). ) ra' ?JO eportivo
individual
» Realiza desplazamientos de 5 metros dentro del agua como el alumno guste para
adaptar al cuerpo a las diversas actividades a trabajar.
>
» Realiza pateo sentado al borde de la piscina, para corregir movimiento de las piernas
dentro del medio acuatico
: - : . : v Trabajo
9 » Realiza pateo en posicion de cubito ventral al borde de la piscina con las piernas dentro individual
6‘ del agua, para corregir movimiento dentro del medio acuatico
=3 g v' Piscina 40 min.
% » Realiza la flotacién ventral con y sin apoyo con ayuda del material acuatico )
g v' Trabajo
» Realiza la coordinacion de las piernas al ejecutar el pateo crol, con ayuda del profesor a dirigido v' Tablas
una corta distancia
» Realiza coordinacién de brazos y piernas sin ayuda del profesor en la posicion de
cubito ventral en una distancia de 5 metros
o 5 =z v M de afloi . Lz v Trabajo 10 min
oW S omento de aflojamiento y recreacion dirigido .




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE # 4
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 05-05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
< Ejecuta desplazamientos de % Ejecuta los diferentes desplazamientos con la
resistencia en 20 metros velocidad y resistencia
HABILIDADES ATLETICAS < La técnica de la velocidad y la | < Manifiesta interés por participar en las diversas
resistencia actividades atléticas
% Respeta las normas de la Institucién.
SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES - TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
v' Diélogo
o 8 » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v' Campo 10 min
=3 » Activacion fisioldgica: trote suave, movilizacion articular para los diferentes segmentos v' Trabajo deportivo '
del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). individual
» Realiza los movimientos de desplazamientos largos dentro del campo deportivo
» Se introduce una explicacion breve de como debe de realizarse la prueba y la distancia
en que van a recorrer v Trabajo
(@) » Enla posicion de sentados de pondran en posicion de parados, y recorreran de individual
= espaldas 20 metros aproximadamente con saltos largos. v' Campo
o 8 » Enla posicion de cubito ventral salen al sonido del silbato y se desplazan una deportivo .
N determinada distancia de 20 metros en laterales con movimientos de ida y vuelta _ 40 min.
% » Enla posicion de cubito dorsal salen al sonido del silbato y se desplazan una v’ Trabajo
g determinada distancia de 20 metros con saltos de un pie y dos pies juntos haciendo uso dirigido y .
de su equilibrio corporal. Silbato
» Enlaposicion de inicio iran desplazandose al sonido del CD un determinado espacio de
20 metros haciendo en practica el uso de la prueba de Course Navette v CD
»  Cuatro vueltas alrededor del campo en trote para volver a la calma
v' Radio
S
= v .
& = v" Momento de relajacion T_“"?‘b_alo 10 min.
5 dirigido
|_




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE #5
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 08 -05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO

+ Realiza movimientos de piernas y respiracion frontal con
y sin tabla de natacion.

« Ejecuta desplazamientos con el material deportivo
haciendo uso del pateo en una corta distancia con la
mirada al frente haciendo uso de la respiracion frontal.

+ Respeta las normas de higiene.

d

Mantiene la coordinacién de piernas 'y
al desplazarse 10 metros en un

« HABILIDADES ACUATICAS medio acuatico

Ejecuta desplazamientos dentro del
agua con y sin tabla de natacién

)
*

®,
o

SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES DIDACTICAS EDUCATIVOS TIEMPO
» Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v Diélogo
©) v' Cam
°o. 0O po .
= O L S . . ) . 10 min.
> » Activacion fisiologica: trote suave, movilizacién articular para los diferentes segmentos v' Trabajo deportivo
del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). individual
» Realiza la propulsion de piernas con (pateo) dentro del agua con material deportivo a
una distancia de 10 metros
>
» Realiza ejercicios de coordinacion de piernas y brazos caminando dentro del medio
acuatico en una distancia de 10 metros
9 » Caminay trota dentro del medio acuatico con respiracion dentro del medio acuético Trgbgjo L
- avanzando 5 pasos individual v' Piscina
@]
=y g 40 min.
< » Realiza la respiracion frontal y frontal trotando dentro del agua con ayuda del material
@ deporti P y g y v Trabajo v Tabla
portivo s
[a) dirigido
» Realiza la coordinacién brazada fuera del agua de cubito ventral al borde de la piscina
v’ Espuma
» Realiza las diferentes formas de entrar dentro del agua con ejercicios de saltos con un
pie, dos pies, de espaldas, de frente, sentados, arrodillados e inclinados.
x =z . v' Trabajo .
S = v M to de afl t o 10 .
& Lll_J s omento de aflojamiento dirigido min




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE # 6

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO
PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 09-05-17

CONTENIDOS CAPACIDAD

INDICADORES DE LOGRO

<> Ejecuta con agilidad y coordinacion

HABILIDADES GIMNASTICAS los movimientos de posiciones

< Ejecuta con agilidad y coordinacion de brazos y

piernas con las posiciones basicas.

®,

% Realiza desplazamientos variados tras una
posicion basica.

basicas . . .
+ Respeta las normas de convivencia
% Respeta las normas de higiene.
SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES - TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
> Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v' Dialogo
o 8 » Activacion fisiol6gica: trote suave, movilizacién articular para los diferentes segmentos v' Campo 10 mi
- = del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). v/ Trabajo deportivo min.
» Calentamiento dentro del medio acudtico individual
» Realiza movimiento de la posicién de polichinelas con las dos piernas
» Realiza movimiento de la posicion de vela con solo un pie derecho o izquierdo de
acuerdo al gusto del alumno
» Realiza movimiento de la posicion de sentado con los piernas elevadas hacia adelante
Realiza movimiento de la posicién de cubito ventral con los brazos hacia atras .
o cogiéndose los talones v’ Trabajo
= > Realiza movimiento de la posicion de equilibrio sobre un pie con los brazos hacia los individual
@) costados (angel) v Campo _
& % » Realiza movimiento de la posicién de equilibrio dinamico saltando dos espacios cada deportivo 40 min.
= vez que avanza )
L > Realiza movimiento de la posicién de cuclillas con la espalda recta y mirada fija hacia el v’ Trabajo
e frente por un tiempo de 15 segundos dirigido
» Realiza movimiento de desplazamientos trotando con zancadas hacia adelante v Tablas
» Realiza movimiento de desplazamientos trotando con zancadas hacia atras
» Realiza movimiento de la posicién de vela con piernas elevadas y separadas
» Realiza una pequefia practica de lo aprendido formando una pequefia coreografia con
todos los pasos
o o v' Trabajo .
& W = v" Momento de relajacién S J 10 min.
= dirigido




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE # 7

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR

FECHA

Eduardo Santos Diaz Caramantin
11-05-17

CONTENIDOS CAPACIDAD

INDICADORES DE LOGRO

e HABILIDADES ACUATICAS

» Readliza los movimientos de Flotacién de cubito
Ventral con y sin apoyo.

e Conoce y acepta las normas de higiene antes, durante y
después de la clase.
e Ejecuta trabajos de flotacién y propulsién de piernas, en
estilo crol

Actitudes del area:

o Respeta su espacio y el de sus pares al realizar los
diferentes juegos.
e Participa con entusiasmo en las diferentes actividades

acudticas.
SECUENCIA MET ODOLOGI CA
TECNICAS DIDACTICAS RECURSOS TIEMPO
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES
EDUCATIVOS
Presentacion e indicaciones de las reglas y normas a trabajar. v' Didlogo
1° Distribuidos por la vereda de la piscina realizan ejercicios de movilidad articular. v Preguntas ,
INICIO Calentamiento dentro del medio acudtico v Trabajo v Piscina 10 min.
individual
Ejecuta con/sin tabla flotacién de cubito ventral
Ejecuta con los flotadores entre las piernas la flotacién de cubito ventral
Ejecuta con ayuda del profesor la flotacién e inicia la propulsién de piernas con » Trabajo v Piscina
ayuda del material deportivo individual
o0 Realiza con tabla movimientos de las piernas con los brazos pegados al cuerpo. v' Trabajo
Ejecuta propulsidn de piernas con los brazos x encima de la cabeza, hacia adelante grupal 40 min.
DESARROLLO avanzando 10 metros de distancia v Trabajo v Tablas
Ejecuta pequefios movimientos alternados de piernas y brazos como él se sienta dirigido
cémodo
Realiza propulsién de piernas con ayuda del borde de la pisciha y la boya dentro de
ella.
Ejecuta propulsidn de coordinando la respiracién frontal. v Flotadores
3 Momento de aflojamiento v Trabajo .
- o 10 min.
TERMINO dirigido




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE # 8

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 12-05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
e Conoce y acepta las normas de higiene antes, durante y
después de la clase.
e Ejecuta trabajos de saltos y multisaltos utilizando el
material de la cuerda
e HABILIDADES GIMNASTICAS » Realiza los movimientos de saltos y movimientos con Actitudes del area:
el material de la cuerda gimnastica e Respeta su espacio y el de sus pares al realizar los
diferentes ejercicios.
e Participa con enfusiasmo en las diferentes actividades
gimnasticas.
SECUENCIA MET ODOLOGI CA
TECNICAS RECURSOS TIEMPO
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES )
DIDACTICAS EDUCATIVOS
> Presentacién e indicaciones de las reglas y normas a trabajar. v" Didlogo
1° > Distribuidos por la vereda de la piscina realizan ejercicios de movilidad articular. v Preguntas 10
INICIO > Calentamiento dentro del medio acudtico v' Trabajo v Campo min.
individual deportivo
> Ejecuta movimientos de salto dentro de su propio sitio para observar su nivel > Trabajo
polimétrico que poseen individual
> Ejecuta ejercicios de desplazamientos de frente con cuerda con los pies juntos de v Trabajo v' Campo _
ida y vuelta en una distancia de 20 metros grupal deportivo
> Ejecuta ejercicios de desplazamientos de espalda con cuerda con los pies juntos de v Trabaio
20 ida y vuelta en una distancia de 20 metros diri 'cj]o 40
DESARROLLO » Ejecuta ejercicios con movimientos de saltos con un pie de iday con el otro de Irg! min.
vuelta. v Cuerdas
> Ejecuta desplazamientos alternados corriendo a una velocidad moderada con 3
repeticiones
» Realiza desplazamientos con la cuerda en saltos y giros con los pies juntos o
alternados
» Ejecuta secuencias de ejercicios aprendidos
3 » Momento de relajacion v' Trabajo 10
TERMINO dirigido min.




(UAP

UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE #9

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR

FECHA 15-05-17

Eduardo Santos Diaz Caramantin

CONTENIDOS

CAPACIDAD

INDICADORES DE LOGRO

> HABILIDADES ATLETICAS

Realiza los movimientos de desplazamientos cortos a
menor y mayor velocidad y resistencia en una pista
atlética

e Conoce y acepta las normas de higiene antes,
durante y después de la clase.

e Ejecuta trabajos de  desplazamientos vy
velocidades.

Actitudes del area:

e Respeta su espacio y el de sus pares al realizar los
diferentes juegos.

e Participa con entusiasmo en las diferentes
actividades atléticas.

SECUENCIA MET ODOLOGI CA

TECNICAS RECURSOS TIEMPO
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES )
DIDACTICAS EDUCATIVOS
> Presentacién e indicaciones de las reglas y normas a trabajar. v" Didlogo
1° » Distribuidos por la vereda de la piscina realizan ejercicios de movilidad articular. v Preguntas 10
INICIO > Calentamiento dentro del medio deportivo v Trabajo v Campo min.
individual deportivo
» Ejecuta trotes alrededor de la pista atlética por un periodo prolongado de 10 minutos > Trabajo
» Realiza pirques cortos suaves, moderado y rdpidos individual
> Ejecuta trabajo de prueba de velocidades de 10 metros v Trabajo v’ Campo
2 > Ejecuta trabajo de velocidades de 50 metros con control de tiempo grupal deportivo 40
DESARROLLO » Readliza trabajo de velocidad de 400 metros planos dentro de una pista atlética v Trabaio min.
» Ejecuta la flexo elasticidad para la preparacion de una carrera de 800 metros diri j v i
> Recorre desplazamientos de resistencia de 800 metros con el control de tiempo Irigido Silbato
» Se desplaza saltando en una fosa de arena sin impulso de los brazos ni piernas.
3 v' Momento de relajacion v' Trabajo 10
TERMINO dirigido min.




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE # 10

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 16 -05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
e Conoce y acepta las normas de higiene antes, durante
y después de la clase.
e Ejecuta trabajos de propulsidn de piernas, brazos
» Ejecuta la técnica del estilo libre con o sin material, coordinando con o sin material del estilo libre.
HABILIDADES ACUATICAS coordinando la propulsién de piernas y brazos
Actitudes del area:
¢ Respeta su espacio y el de sus pares al realizar los
diferentes trabajos.
e Participa con entusiasmo en las diferentes
actividades acudticas.
SECUENCIA MET ODOLOGI CA
TECNICAS RECURSOS TIEMPO
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES )
DIDACTICAS EDUCATIVOS
. » Presentacidn e indicaciones de las reglas y normas a trabajar. v Diélogo
! > Distribuidos por la vereda de la piscina realizan ejercicios de movilidad articular. v Trabajo 10
INICIO > Distribuidos por la vereda de la piscina realizan ejercicios de flexibilidad. individual v' Piscina min.
» Trote suave por la vereda de la piscina antes de ir a las duchas.
> Ejecuta desplazamientos de un lugar a otro a corta distancia 15 metros.
» Ejecuta sin tabla propulsién de piernas con la cara dentro del agua y con un brazo o
hacia adelante. v Piscina
» Realiza sin tabla movimientos de piernas con los brazos debajo del agua pegados al
, cuerpo
2 » Realiza movimientos de brazos alternados sin pateo con el flotador entre las v Trabajo 40
DESARROLLO piernas individual min.
» Readliza trabajos de desplazamientos 15 metros sin tabla en estilo libre con los v Trabajo
brazos totalmente extendidos en forma circular. grupal v' Tablas
» Realiza trabajos de desplazamientos 15 metros sin tabla en estilo libre de iday v Trabai
rabajo
vuelta o
» Realiza coordinacién de brazada con pateo y respiracién frontal. dirigido
3 v Se les da un momento de aflojamiento v Trabajo 10
TERMINO dirigido min.




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS SESION DE CLASE #11
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 18 -05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
HABILIDADES ATLETICAS < Ejecuta desplazamientos dentro del < Ejecuta Ios. diferentes desplazamientos atras, adelante,
terreno laterales, zigzag etc.
< Ejecuta desplazamientos con + Realiza desplazamientos de corta distancia
velocidad + Respeta las normas de la Institucion
SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES P TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
v Didlogo
. o » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v' Campo )
- LEJ » Activacion fisiologica: trote suave, movilizacion articular para los diferentes segmentos v Trabajo deportivo 10 min.
- del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). individual
> Realiza ejercicios de coordinacion con los miembros inferiores del cuerpo (salto del v Trabajo
@) indio, rebote simple, rebote doble) individual
- . . .
| » Forma columnas y trabaja a ritmo de trote por solo una linea recta
o 8 » Individualmente trota a un ritmo moderado por todo el campo deportivo 40 mi
N E » Se moviliza trotando con una pelota pateandola suavemente ) min.
0 > Realiza el test de 800 metros v’ Trabajo v Campo
"'DJ » Realiza un test de Salto sin impulso dentro de una fosa de arena dirigido deportivo
» Pone en practica lo aprendido en una serie de estaciones P
» Trabajo de velocidad de reaccion
S
P v' Trabajo .
& E v Momento de relajacion dirigido 10 min.
|_




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE #12

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 19-05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
% Mantiene la coordinacién de los + Realiza coordinacién de miembros inferiores con los
« HABILIDADES GIMNASTICAS miembros inferiores con los miembros superiores a una larga distancia.
miembros superiores « Ejecuta desplazamientos con el material deportivo
% Ejecuta desplazamientos + Respeta las normas de la Institucion.
SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES . TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
. o . _ ) v Dialogo
0 » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v Campo
SINE) » Activacion fisioldgica: trote suave, movilizacion articular para los diferentes segmentos . . 10 min.
> . v' Trabajo deportivo
= del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). .
individual
»  Realiza ejercicios de coordinacion con los miembros inferiores del cuerpo saltos,
equilibrio, giros y ritmo.
» Realiza ejercicios de coordinacidn brazos y piernas en la forma de trotar y correr en una v' Trabajo
o determinada direccion individual
-
-
8 > Realiza desplazamiento ejecutando el aspa de molino v Campo .
Qo : deportivo 40 min.
< v' Trabajo
g » Realiza movimientos técnicos para el aspa de molino dirigido
> Realiza movimientos gimnasticos orientados al rondot. v" Mdsica
» Realiza movimientos de derecha e izquierda a eleccion del alumno para determinar su
predominancia de la lateralidad al ejecutar el aspa de molino y rondot.
v' Trabajo .
&\52 L ._.J 10 min.
F = v' Momento de relajacién dirigido




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS SESION DE CLASE #13
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 19-05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
% Mantiene la coordinacién de los + Realiza coordinacién de miembros inferiores con los
« HABILIDADES FUTBOLISTICAS miembros inferiores con los miembros superiores a una larga distancia.
miembros superiores « Ejecuta desplazamientos con el material deportivo
« Ejecuta desplazamientos % Respeta las normas de la Institucién.
SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES P TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
o . . . v Dialogo
0 » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v Campo
SINE) » Activacion fisioldgica: trote suave, movilizacion articular para los diferentes segmentos . . 10 min.
> ) v' Trabajo deportivo
= del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). .
individual
» Realiza ejercicios de coordinacion con los miembros inferiores del cuerpo saltos,
equilibrio, skipping.
» Realiza ejercicios de coordinacion brazos y piernas en la forma de trotar y correr en una
determinada direccién v' Trabajo
@] . v C
- individual ampo
Q > Realiza desplazamiento de espalda deportivo _
Qo 40 min.
<
é > Realiza movimientos técnicos de control y pase v' Trabajo
e dirigido v Balones
» Realiza desplazamientos con balon v' Conos
v' platillos
» Realiza movimientos de derecha e izquierda a eleccion del alumno para determinar su
predominancia de la lateralidad al ejecutar el pase y remate
v' Trabajo .
8,\52 o ___J 10 min.
(= v' Momento de relajacion dirigido




AUUAP

UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE # 14

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO
PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 01-05-17

CONTENIDOS CAPACIDAD

INDICADORES DE LOGRO

®,
0

% Ejecuta desplazamientos con saltos
dentro del terreno

% Ejecuta desplazamientos con

diferentes cambios de ritmos

HABILIDADES ATLETICAS

0
g

+« Ejecuta saltos hacia adelante, laterales y atras

continuamente

+ Realiza desplazamientos de corta distancia y larga

distancia

+ Respeta las normas de la Institucion

SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES ; TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
v Didlogo

) » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v' Campo 10
2 0 e G, . . . ) min.
A > Activacion fisiolgica: trote suave, movilizacion articular para los diferentes segmentos v Trabajo deportivo

- del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). individual

v' Trabajo

e} » Realiza desplazamientos de 50 metros caminando y trotando individual

3 » Realiza desplazamientos de piques a cortas y largas distancias
o 8 » Realiza simultaneos saltos con desplazamientos con un pie y dos pies .
N ¥ » Pone en practica lo aprendido en una serie de estaciones combinadas 40 min.

% » Trabajo de velocidad de desplazamientos y reaccién v' Trabajo v Campo

L s

a dirigido deportivo

o
. £ v Trabajo :
™ % v Momento de relajacién dirigido 10 min.

|_




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE # 15

PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 16 -05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
e Conoce y acepta las normas de higiene antes, durante
y después de la clase.
e Ejecuta trabajos de propulsidn de piernas, brazos
» Ejecuta la técnica del estilo libre con o sin material, coordinando con o sin material del estilo libre.
HABILIDADES ACUATICAS coordinando la propulsién de piernas y brazos
Actitudes del area:
¢ Respeta su espacio y el de sus pares al realizar los
diferentes trabajos.
e Participa con entusiasmo en las diferentes
actividades acudticas.
SECUENCIA MET ODOLOGI CA
TECNICAS RECURSOS TIEMPO
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES )
DIDACTICAS EDUCATIVOS
. » Presentacidn e indicaciones de las reglas y normas a trabajar. v Diélogo
! > Distribuidos por la vereda de la piscina realizan ejercicios de movilidad articular. v Trabajo 10
INICIO > Distribuidos por la vereda de la piscina realizan ejercicios de flexibilidad. individual v' Piscina min.
» Trote suave por la vereda de la piscina antes de ir a las duchas.
> Ejecuta desplazamientos de un lugar a otro a corta distancia 15 metros.
» Ejecuta sin tabla propulsién de piernas con la cara dentro del agua y con un brazo o
hacia adelante. v Piscina
» Realiza sin tabla movimientos de piernas con los brazos debajo del agua pegados al
, cuerpo
2 » Realiza movimientos de brazos alternados sin pateo con el flotador entre las v Trabajo 40
DESARROLLO piernas individual min.
» Readliza trabajos de desplazamientos 15 metros sin tabla en estilo libre con los v Trabajo
brazos totalmente extendidos en forma circular. grupal v' Tablas
» Realiza trabajos de desplazamientos 15 metros sin tabla en estilo libre de iday v Trabai
rabajo
vuelta o
» Realiza coordinacién de brazada con pateo y respiracion frontal. dirigido
3 v Se les da un momento de aflojamiento v Trabajo 10
TERMINO dirigido min.




UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

SESION DE CLASE #16
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

PROFESOR : Eduardo Santos Diaz Caramantin
FECHA : 02-05-17
CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO
% Mantiene la coordinacién de los + Realiza coordinacién de miembros inferiores con los
& HABILIDADES GIMNASTICAS m?embros |nfer|qres con los . mlembros superlor(_es aunalargay cor.ta dlstan(_:la.
miembros superiores + Ejecuta desplazamientos con el material deportivo
< Ejecuta desplazamientos con pafiuelos
materiales + Respeta las normas de la Institucion.
SECUENCIA METODOLOGICA
TECNICAS RECURSOS
FASE DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES P TIEMPO
DIDACTICAS EDUCATIVOS
o . . . v Dialogo
o » Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. v Campo
SINE) » Activacion fisioldgica: trote suave, movilizacion articular para los diferentes segmentos . . 10 min.
> ) v' Trabajo deportivo
= del cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). o
individual
» Realiza movimientos corporales con el brazo derecho e izquierdo sin que se les caiga el
material utilizado .
v' Trabajo
9 individual
6' » Realiza giros con el material a utilizar desplazandose a la derecha e izquierda sin que in v Campo
g, % se caiga el pafiuelo. deportivo 40 min.
<
N . . . . . ~ ;
i > Realiza saltos con elevacion del material, coger y sentarse sin que se caiga el pafiuelo v’ Trabajo v Pafuelos
al suelo dirigido
. - o - v' Mdsica
» Realiza movimientos de derecha e izquierda con dos a tres pafiuelos a la vez
intercambiando son un comparfero
. Xz v’ Trabajo 10 mi
™\ = L L
= v" Momento de relajacion dirigido n.




VIIIl. DE LOS PARTICIPANTES:

Alumnos de primer y segundo ciclo de la Universidad Alas Peruanas — Escuela

Profesional de Ciencias del Deporte

IX. METODOLOGIA

Practico

X. RECURSOS O MATERIALES
Equipos

° Equipo de sonido

Materiales:

Silbato
Tablas
Conos
Platos
Colchonetas
Aros
Testimonios
Pelotas

XI. PRESUPUESTO

ITEM CANTIDAD COSTO TOTAL
Equipo de sonido 01 S/ 180 S/ 180
Silbato 01 S/ 35 S/ 35
Tablas 60 S/ 300 S/ 300
Conos 30 S/ 60 S/ 60
Platos 30 S/ 60 S/ 60
Colchonetas 30 S/ 150 S/ 150




Aros 30 S/ 90 S/ 90

Testimonio 30 S/ 300 S/ 300

Pelotas 30 S/900 S/900
S/ 2315

Xll.  ANEXOS

e Ozolin, N. Sistema contemporaneo de entrenamiento deportivo. Editorial
Cientifico-Técnica, La Habana, 1989.

e Garcia-Navarro-Ruiz. Bases tedricas del entrenamiento deportivo. Gymnos
Editorial Deportiva, Madrid, 1996.

e Colectivo de autores. Teoria del entrenamiento. IAAF, 1998.
¢ Manual de Educacion Fisica y Deportes. Edit. Océano, Barcelona, 2003.

¢ Verjoshanski, lurig. Entrenamiento Deportivo. Edic. Martinez Roca, Espafia,
1990.

e Platonov, Vladimir. EI Entrenamiento Deportivo, Teoria y Metodologia. Edit.
Paidotribo, Barcelona, 1993.
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Bateria de Pruebas de Rendimiento Fisico

CAPACIDAD
ORGANICO
MOTRIZ

CONTROL
INICIAL

CONTROL
FINAL

RESULTADO

VELOCIDAD

-

DESPLAZAMIENTO

PLANCHAS

ABDOMINALES

HIPER
EXTENSIONES

SALTO

FLEXIBILIDAD

SEAT AND REACH

OBSERVACIONES

COOPER




A continuacion detallamos la descripcidn y realizacion de cada test:

VELOCIDAD:

PRUEBA DE 40 METROS

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 cronometro 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 poseer 10 0 15 metros de
mas como area de detencion, se debe adecuar al tipo de deporte, en nuestro caso
pista de tierra. Ademas de la pista se utiliza un cronometro.se debe contar con una

cinta métrica, lapiz 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 cronometro se activa en el mismo momento en que el
ejecutante despega uno de los dos pies del suelo y se detiene cuando pasa el pecho
por encima de la linea imaginaria de llegada. El cronometrista debe colocarse

exactamente en la linea de meta, no antes ni después, se le dan dos intentos.

Reglas:
1. El ejecutante no debe tocar linea de salida
2. La partida es de pie
3. No se permite ninguna carrera de impulso, el ejecutante sale de posicion

estatica.



FUERZA

Prueba: Flexion de brazos

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.

Valoracioén:

Se registrara el nimero de repeticiones bien ejecutada.

Material:

Se utilizara un cronometro y piso liso

Anotacioén:

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

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, que estaran de
30 a 45 cm. de los gluteos, evitando que se despeguen del mismo. A la sefial de

“‘listos” - “ya”, el deportista se sienta y toca con sus codos los muslos;

inmediatamente retorna a la posicion inicial y contintia 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.

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 posicion decubito ventral en el suelo, donde en un
minuto se realizara la mayor cantidad de elevaciones de la cabeza sin levantar los
pies, pues estardn sujetos por un compafiero y llevara las manos en la nuca

constantemente.

Valoracion:

Se registrara el nUmero de repeticiones bien ejecutadas.

Material:

Se utilizara un cronometro y piso liso

Anotacioén:

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



Prueba: Salto

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 méas 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 mas alto posible.
Repite el salto tres veces con algin 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 pequefia o banco, lapiz y hoja de anotaciones.

Anotacion:
Se otorga el mejor salto de los tres, medido en centimetros (diferencia entre la

primera marca y la segunda hecha en la pared.

FLEXIBILIDAD:

Prueba: Test Seat and Reach

Objetivo:

Medir la elasticidad y Flexibilidad de los musculos 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
gue 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.

RESISTENCIA:
Prueba: Test de los 12 minutos o Test de Cooper

Objetivo:

Determinar el consumo maximo de oxigeno, mediante un esfuerzo continuo por
espacio de 12 minutos.

Ejecucion:

Conviene hacerla con grupos maximos de 10 ejecutantes. Estos se colocan en la
linea de partida y a la voz de “listos” inicia su actividad con salida en posicién de

pie.



Material:

Una pista o terreno con una distancia minima de 150 metros en forma de
rectdngulo, circulo o cuadrado. Un cronometro, una cinta métrica, silbato, 1apiz y
hoja de anotacion serian los materiales indispensables para esta prueba.

Anotacion:

Cada vez que alguno de los alumnos pasa por la linea de partida se les marca un
rayita. Al final se contara el nUmero de veces que paso Yy los metros mas que pudo
haber recorrido. Para obtener el niUmero exacto de metros se realiza multiplicando
el numero de vueltas por los metros de la pista, mas los metros que pudo recorrer.

HOMBRES 12 MINUTOS
Categoria Menos de 30 30 a 39 afos 40 a 49 afnos
anos
Muy Mala Menos de 1600 Menosdel500m Menos de 1400
m m
Mala 1600 a 2199 m 1500 a 1899 m 1400 a 1699 m
Regular 2200 a 2399 m 1900 a 2299 m 1700 a 2099 m
Buena 2400 a 2800 m 2300 a 2700 m 2100 a 2500 m
Excelente Mas de 2800 m Mas de 2700 m Mas de 2500 m
MUJERES 12 MINUTOS
Categoria Menos de 30 30 a 39 afos 40 a 49 anos
anos
Muy Mala Menos de 1500 m | Menos de 1400 m Menos de
1200 m
Mala 1500 a 1799 m 1400 a 1699 m 1200 a 1499 m
Regular 1800 a 2199 m 1700 a 1999 m 1500 a 1899 m
Buena 2200 2 2700 m 2000 a 2500 m 1900 a 2300 m
Excelente Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2300
m
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