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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo general determinar en qué medida
la aplicacién del Programa de actividad fisica en las capacidades condicionales de los
estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215. La investigacion es de enfoque
cuantitativo, disefio cuasi experimental, de tipo aplicada. La poblacién de estudio fue
de 60 alumnos del quinto afio de educacion secundaria de la I.LE. 7215, para la
recoleccion de datos en la variable Programa de actividad fisica se aplico el
instrumento test de capacidades condicionales, de confiabilidad alta. Para el proceso
de los datos se aplico el estadistico de U Mann Whitney. Los resultados obtenidos
después del procesamiento y analisis de los datos nos indican que: La aplicacion del
Programa de actividad fisica mejora significativamente las capacidades condicionales

de los estudiantes de 5to afo de secundaria, |.E. 7215.

Palabras Clave: Programa de actividad fisica, fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad.
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ABSTRACT

The present research had the general objective of determining to what extent
the application of the Physical activity program in the conditional capacities of students
in the 5th year of high school, I.E. 7215.The research is a quantitative approach, quasi-
experimental design, applied type. The study population was 60 students from the fifth
year of secondary education of the I.E. 7215, for the collection of data on the variable
Physical activity program, the conditional capacity test instrument, with high reliability,
was applied. For the data processing, the U Mann Whitney statistic was applied. The
results obtained after the processing and analysis of the data indicate that: The
application of the Physical activity program improves the conditional capacities of
students in the 5th year of high school, I.E. 7215.

KeyWords: Physical Activity Program, strength, endurance, speed and

flexibility.



INTRODUCCION

La presente investigacion ha sido estructurada con el gran interés en la actividad
fisica escolar sus beneficios y cambios, eso en base a un desarrollo de capacidades
condicionales, que a su vez va a la par de una educacion actual que ha dado un gran
vuelo en el programa del fortalecimiento de la educacion fisica que se basa en una
calidad de vida 6ptima, de integracion, y que busca aprovechar en los adolescentes su
atencion en el desarrollo de actividades deportivas y fisicas (Emru, 2017).

La investigacion desarrollo un periodo de evaluaciones de tres meses, siendo
exactos de marzo a mayo, con el fin de desarrollar conciencia en las capacidades
condicionales y asimismo trabajar la actividad fisica que se convirti6 en uno de los
motivos mas complejos, ya que por causa de la pandemia del covid 19 nos obligaba a
mantener una cuarentenay a estar aislados en casa; eso motivaba a que los estudiantes
no puedan desarrollar ningun tipo de actividad fisica, asimismo sea motivo de
sedentarismos y de enfermedades. El desarrollo de las evaluaciones se dio mediante
videollamadas, con una programacién de dos sesiones por semana y al final con la

prueba de los 6 test de capacidades condicionales.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indico:

Que las enfermedades cardiovasculares, diabetes y cancer son producidas con un mal
habito alimenticio y poca actividad fisica (2017); Asi mismo, La ONU manifiesta que
cuatro de cinco adolescentes no practica ninguna actividad fisica, siendo las chicas un
85% frente al 78% de los varones. Lo que manifiesta que la mayoria de adolescentes,
prefieren estar haciendo actividades ajenas al ambiente deportivo y a la actividad fisica
(2019).

El sedentarismo son factores que influyen en la actividad fisica. En la actualidad
nacional, se observa que el indice de obesidad en nifios y adolescentes cada vez va en
aumento, donde las causas pueden llevar al aumento del colesterol, problemas en el
sistema respiratorio, aumento de peso y problemas articulares (CDC 2019); se observo

asi mismo, que las escuelas y gobiernos locales, no cuentan con infraestructura



adecuada para que el adolescente desarrolle sus actividad fisicas, sociales y deje los
malos héabitos de la inactividad fisica (Van Buskirk, 1993). En el ambiente de la |.E. 7215
se puedo observar, habitos del mal vivir, personas con sobrepeso y falta de actividad
fisica.

En la actualidad, el &rea de educacion fisica busca desarrollar conciencia en los
estudiantes sobre el cuidado de la salud y la practica de actividades deportivas; donde
el cuerpo se le considera un templo valioso, que a su vez desarrolla aspectos fisiologicos
y psicolégicos que van de la mano de una practica activa del estudiante en su desarrollo
fisico (Wilmore, 2001).

Los jovenes actualmente no cuentan con un desarrollo 6ptimo de sus
capacidades fisicas, la falta de motivacion o una inadecuada programacion en las
escuelas , hacen que no se cumplan los estandares que el disefio curricular del ministerio
de educacion propone: el enfoque de la corporeidad el cual propone el (CN), se entiende
gue el cuerpo esta mas alla de su realidad biolégica, Esto quiere decir que se busca que
el estudiante desarrolle su motricidad de forma natural, Aplicando habilidades basicas
gue son motivadas por su ambiente, Por los profesionales del area y siendo ellos
responsables de orientar para un buen desarrollo de habitos de educacion fisica para

toda la vida.

Se observo la falta de desempefio en capacidades fisicas en los estudiantes de
la escuela evaluada, siendo una dificultad por la que la gran mayoria de escuelas carecen
y por las pocas programaciones que se plantean dentro de la malla curricular, solamente
enfatizadas en los dos primeros meses con caracter obligatorio, dejando ya a la sola
motivacion del estudiante en realizarlas, es por eso que los programas de actividad fisca
ayudan a crear una cultura de motivacion en los estudiantes, donde se resaltar la
importancia de su practica, como también la difusién de actividades deportivas en
beneficio del estudiantes y con el apoyo de las autoridades pertinentes para su desarrollo
permanente (Laufer, 2013). Llegamos a la conclusién que los estudiantes no conocen
los beneficios de la actividad fisica, asi mismo de sus capacidades fisicas (fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad) logrando asi un adecuado cambio en los habitos de
vida del estudiante.



A continuacion, se procede con la formulacion del problema general: ¢ Cual es el
efecto del Programa de actividad fisica en las capacidades condicionales de los
estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215? Los problemas especificos se formula
a continuacion: ¢ Cual es el efecto del Programa de actividad fisica en la capacidad fuerza
de los estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 72157, ¢ Cudl es el efecto del Programa
de actividad fisica en la capacidad resistencia de los estudiantes de 5to afio de
secundaria, |.LE. 7215?, ¢Cual es el efecto del Programa de actividad fisica en la
capacidad velocidad de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215?, ¢ Cuél es
el efecto del Programa de actividad fisica en la capacidad flexibilidad de los estudiantes

de 5to afio de secundatria, |I.E. 72157

A continuacion, se presenta la justificacién desde una vista teérico. Afirmando que
la actividad fisica es super valiosa para la salud fisica y mental, el objetivo de la aplicacion
del Programa de actividad fisica en capacidades condicionales en los estudiantes de
secundaria, |.E. 7215; esta validado por los aportes de los siguientes autores que nos
respaldan: La OMS (2018) caracteriza al movimiento como cualquier actividad diaria que
requiere un uso de vitalidad. Esto incorpora ejercicios de trabajo, juego y viajes,
diligencias familiares y ejercicios recreativos; Del mismo modo, la UNESCO (2015)
afirma que los programas de movimiento fisico deben estar disponibles durante toda la
vida del individuo y deben ser recordados por su vida cotidiana; también. Anonymous
(2020) sefalo que el bienestar de la persona parte de una buena alimentacion, actividad
fisica y que son esenciales para la salud. Nos manifiesta que la actividad fisica va
relacionada con el bienestar de la persona y su salud general; asi mismo, Pérez (2000)
Manifiesta que los programas de actividad fisica son actividades estructuradas, que
requieren una planificacion y que dan un beneficio a las personas que lo realizan. Asi
mismo, (Guimaraes, 2002) definié a las capacidades condicionales como: aquellas
acciones determinadas principalmente por un proceso energético resistencia, velocidad,

fuerza, y flexibilidad.

Esta investigacion se justifica desde el punto de vista practico, porque permitié
de acuerdo a los resultados de la aplicacién del programa de actividad fisica, fortalecer

las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de la |.LE 7215 y a su vez crear



un habito de la practica de actividad fisica. La investigacion se enfoca en un desarrollo
de actividad fisica para la vida diaria, desarrollando cambios beneficios y cambiando
habitos en beneficio de ellos. (Sanchez, 2013). Ademas, La actividad fisica genera
numerosos y diversos beneficios sociales, educativos y de salud a las personas y
contribuye a la mejora de la calidad de vida, al desarrollo personal y al bienestar de los

ciudadanos (Commission of the European Communities, 2007; Das & Horton, 2012).

Desde la perspectiva metodolégica Esta investigacion tiene como punto
importante contribuir con herramientas, que ayuden al profesor a planificar y resolver
problematicas actuales que se ven en las escuelas a nivel nacional. La investigacion se
enfoca en la realizacidbn de adecuadas sesiones de clases, siendo planificadas y
correctamente estructuradas, donde se busca la mejora de las capacidades
condicionales; asi mismo, también se busca el aporte de test de medicidén, que seran en

beneficio del profesor del area de educacion fisica.

La formulacion del objetivo general, guiara los métodos a seguir en la
comprobacion de las hipotesis es: Determinar el efecto del Programa de actividad fisica
en las capacidades condicionales de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215.
Asi mismo, se planted los siguientes objetivos especificos: Determinar el efecto del
Programa de actividad fisica en la capacidad fuerza de los estudiantes de 5to afio de
secundaria, |.E. 7215; Determinar el efecto del Programa de actividad fisica en la
capacidad resistencia de los estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215; Determinar
el efecto del Programa de actividad fisica en la capacidad velocidad de los estudiantes
de 5to afio de secundaria, I.E. 7215; Determinar el efecto del Programa de actividad fisica

en la capacidad flexibilidad de los estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215.

Luego de haber formulado el problema general y haber definido los objetivos, se
presenta la formulacion de las hip6tesis, teniendo como hipotesis general: La aplicacion
del programa de actividad fisica mejora significativamente las capacidades condicionales
de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215; asi mismo como hipétesis
especificas; La aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente la
capacidad fuerza de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215; La aplicacion
del programa de actividad fisica mejora significativamente la capacidad resistencia de
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los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215; La aplicacion del programa de
actividad fisica mejora significativamente la capacidad velocidad de los estudiantes de
5to afio de secundaria, |.E. 7215; La aplicacion del programa de actividad mejora
significativamente la capacidad flexibilidad de los estudiantes de 5to afo de secundaria,
l.LE. 7215.



I. MARCO TEORICO

La recopilacion de informacion relacionada con el tema se realiz6 a tesis alto valor.
Los antecedentes nacionales que coinciden con esta investigacion entre otras son las

siguientes:

Cabrejos (2016) realizo una investigacion cual objetivo fue; investigar su relacién
entre la actividad fisica-deportiva y su beneficio asi la salud. Se utilizé las encuestas
como instrumento de evaluacion, y la aplicacion de un programa debidamente
estructurado, con una poblacién de 110 estudiantes y un muestreo de 55 estudiantes.
Llego a la conclusiéon que el programa aplicado, influye significativamente en la mejorara
de la actividad fisica de los estudiantes y de sus capacidades fisicas condicionales. Esta
investigacion permite clarificar con respecto a nuestro objetivo general, que esta en el

programa de actividad fisca en las mejoras de las capacidades fisicas condicionales.

Por otra parte, Pérez (2018) hace un aporte con el objetivo de determinar en qué
medida la aplicacion de un programa de actividades deportivas influye beneficiosamente
en las capacidades fisicas; para la recoleccion de informacion se utilizé un programa de
actividades deportivas aplicando test fisicos, con una poblacién de 39 estudiantes. En
esta investigacion se llegé a la conclusion que el programa de actividades deportivas
influye déptimamente en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales. La
investigacion clarifica con respecto a nuestra variable independiente, que el programa de
actividad fisca mejora las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de

educacion bésica regular.

Asi mismo, Diaz (2017) tuvo como objetivo aplicar un programa en beneficio de la
condicion fisica en estudiantes de pregrado de una prestigiosa universidad, siendo la
muestra un total 120 estudiantes, dividido en dos grupos uno de control y otro
experimental; Lliegando a la conclusion general de la investigacion, que el programa tiene
una influencia positiva en beneficio de la condicion fisica de los estudiantes. Esta
investigacion nos aporta referentes tedricos a nuestras variables, ya que el efecto del
programa tiene mejoras significativas en las condiciones fisicas condicionales y mejora

la actividad fisica para la vida.



Flores (2015) investigo sobre la actividad fisica y su relacién con el sobrepeso
y la obesidad en adolescentes, con una poblacion 714 estudiantes de educacion
secundaria; aplicando para la toma de resultados un cuestionario de preguntas, con un
disefio descriptivo correlacional. En esta investigacion se llego a la conclusion, que la
actividad fisica disminuye el sobrepeso en los estudiantes y tienen un beneficio
importante en su vida diaria. La investigacion clarifica que la vida saludable va de la

mano de la actividad fisica, dejando de lado el mal habito y el sobrepeso.

Phillipps (2019) tu como objetivo investigar la actividad fisica y su relacion con la
coordinacion motora gruesa en estudiantes de nivel primario, con una poblacién de 108
estudiantes; en las evaluaciones de las variables se aplicd un cuestionario de actividad
fisica y un test fisico donde se mide la coordinacién motora. La conclusion a la cual se
llegd en la investigacion fue, que existe diferencia entre ambas variables y que la
coordinacion motriz debe ser trabajada desde edades tempranas, al igual que la actividad
fisica.

Entre las investigaciones internacionales que portan a nuestra investigacion son

las siguientes:

Guthold, Stevens, Riley, & Bull (2020) investigaron sobra las prevalencias actuales
y las tendencias de actividad fisica en adolescentes de edad escolar, utilizando como
instrumento de evaluacion a encuestas. Se realizo el muestreo total de 100 evaluados,
llegando a la conclusién que los adolescentes no cumplen con las pautas actuales para
el desarrollo de la actividad fisica y que la investigacion aportara una vision clara para
fortalecer la oportunidad de actividad fisica en todas las poblaciones a nivel mundial. La
presente investigacion clarifica que la actividad fisica es muy importante para todas las

personas y mas a un para los adolescentes que estan en formacion.

Asi mismo, Garzén, Gavidia, & Talavera (2017) tuvieron como objetivo investigar
la relacion que tienen la actividad fisica con la alimentacion. Se aplicd un cuestionario
de preguntas, donde se aplicé a una poblacion de estudiantes de 4° a 6° de primaria; asi
mismo, al final se comprob6 que 50% de los evaluados son conscientes que la actividad
fisica va de la mano con la alimentacion, y donde la gran mayoria de estudiantes del

sexo femenino son las que presentan mayor problema de sobrepeso y sedentarismo.
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Como aporte general asi nuestra investigacion, se tiene una visibn mas clara sobre la

actividad fisica y su aporte a la salud.

Diaz; Gonzalez; Sanchez (2015) tuvieron como obijetivo investigar la cantidad de
tiempo de actividad fisica, que realizaban nifios entre edades de 8 a 10 afios. Tuvieron
una poblacion de 97 estudiantes y aplicaron como instrumento de evaluacion un
cuestionario para saber cuanta actividad fisica realizaban a la semana; La conclusion a
la cual se lleg6 por parte de los investigadores, fue que la actividad fisica en nifios de
edades entre 8 a 10 afios es muy beneficiosa para su salud y su vida diaria. El aporte
gue nos brinda la investigacion es sobre el beneficio de la actividad fisica en nifios y

jovenes.

Meki¢, Niksi¢, Beganovi¢, Pasali¢ (2019) investigaron sobre, habitos alimenticios
y actividad fisica. El estudio estuvo conformado por una poblacion 1038 estudiantes de
edades entre 18 a 43 afios; la investigacion utilizo un cuestionario para la evaluacion que
fue elaborado por los propios investigadores. La conclusion final de la investigacion, fue
gue los malos habitos alimenticios y el tiempo inadecuado, son factores que hacen que
no se pueda tener una actividad fisica adecuada. El aporte de esta investigacion con
referencia a la actividad fisica es importante, ya que brinda conceptos muy acertados
sobre el tema tratado y también sobre la importancia que tenemos que tener todos los

seres humanos hacia el desarrollo de la actividad fisica.

Montero, Chavez (2015) tuvieron como objetivo aplicar un programa fisico y de
forma recreativa. La poblacion a la cual se les aplico el programa, fue un total de 100
estudiantes de un colegio en ecuador, donde se buscaba mucho la motivacion y el
desarrollo de sus habilidades fisicas. La conclusion a la cual se llegd, que el programa
fisico deportivo es eficiente y que busca incentivar la practica de actividades fiscas en
estudiantes de educacion secundaria. Lo estudiado ratifica nuestra investigacion, que un
programa correctamente estructurado y aplicado, mejora la actividad fisica para una vida

saludable.

Dmitruk, Kunicka, Poptawska, & Hotub (2016) tuvieron como objetivo investigar
los niveles de actividad fisica relacionado con habitos alimenticios en estudiantes de 16

a 19 afos siendo un total de 175 estudiantes; La investigacion utilizo un cuestionario
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validado para saber los niveles de actividad fisica y habitos alimenticios de los
estudiantes. La conclusion a la cual se llegd, que los estudiantes que comen mas
carbohidratos y carnes tienen un nivel mas alto de nivel fisico a diferencia de los que

tienen una adecuada alimentacion.

A continuacién, se presenta la epistemologia de la problemética, los conceptos

tedricos y enfoques conceptuales relacionados con la investigacion.

Tiempos remotos siempre se ha relacionado la actividad fisica con la salud, la

alimentacion y estilo de vida.

Para Figueroa, lo referido sobre su origen, expresa que “las actividades fisicas
son propio de la vida humana. Desde el nacimiento los seres humanos realizan
movimientos corporales, estos movimientos llegan a ser elemento que pone en evidencia
su vida y la interaccién con los otros y su entorno” (2013).

Asi mismo, Sechi cita a (Paffenbarger, 2001) menciono, que la actividad fisica ha

pasado por muchas civilizaciones.

A lo largo de la vida, siendo un medio muy importante para la vida y la salud; esto
nos hace referencia que la actividad fisica es propia desde el nacimiento y ha
persistido a lo largo de civilizaciones y culturas, el siguiente cuadro se presenta la

historia y caracteristicas de la actividad fisica. (Phillipps, 2019).



Tabla N°1 Caracteristicas de la Actividad Fisica y/o el Deporte

PERIODO HISTORICO CARACTERISTICAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y/O DEPORTE

Medio de vida. Capital para la supervivencia (caza y pesca).

Actividades sencillas, naturales, que no presentan demasiadas reglas, y exclusivas
para hombres.

Prehistoria

Utilizadalo con fines militares.
Es importante para preparar los juegos helénicos.

Cltess aigues () Es importante para el incremento de la belleza corporal.

BOTE) Aparece la idea de actividad fisica con objetivos higiénicos.
Los fines higiénicos quedan apartados, conservandose exclusivamente para que los
Edad Media caballeros preparen la querra (tomeos).
Importancia para la salud (opinion de médicos y pedagogos).
RS Introduccion de la educacion fisica en los sistemas pedaggicos.
enacimiento

La actividad fisica esta limitada a la conservacion de la salud.

Suecos, franceses y alemanes dominan el progreso de la educacion fisica,
prescribiendo médicamente ejercicios terapéuticos con el objeto de desarrollar al
Individuo.

Renacimiento al S. XIX También se utiliza como medio de preparacion militar.

Influencia del movimiento deportivo de Arnold en el surgimiento de deportes nuevos,
sobre todo en Inglaterra.

Mayor importancia que en las sociedades previas.

Surgimiento de nuevas corrientes de educacion fisica: psicomotricista, expresiva, efc.
Aparicion de distintas maneras de entendimiento del deporte: deporte profesional,
Actualidad deporte escolar, efc.

La actividad fisico-deportiva se convierte en un elemento fundamental para el
entendimiento de la sociedad.

Nota: Caracteristicas de la Actividad Fisica y/o el Deporte. Fuente: Datos tomados de Giménez (2000).

Caracteristicas fundamentales de la actividad fisica y/o deporte.

Asi mismo, la ONU define a la actividad fisica como “cualquier accion producida
por los musculos esqueléticos, con el fin de un gasto de energia. También aclara que
hacer activada fisica por el rango de 60 minutos diarios en adolescentes es beneficioso

para su salud” (2019, sp).
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Por su parte OMS manifiesta que la actividad fisica es la accidén que requiere un

gasto de energia;

Como: jugar, correr, saltar y muchas mas acciones motrices basicas. Asi mismo,
el departamento de salud y servicios humanos de los estados unidos, define a la
actividad fisica como una accion diaria que requiere un gasto de energia y que
recomienda su practica en nifios y adolescentes en un promedio de 60 minutos
por dia. (2018, sp).

La actividad fisica vista desde el aspecto educativo; Guevara manifiesta la
actividad fisica desde el punto de vista educativo; “la educacion fisica y los procesos que
influyen en ella actualmente, son puntos muy importantes para el desarrollo de las
capacidades fisicas, donde dicha actividad se erige como un ente importante en la

motivacion y necesidades del estudiante” (2016).

Es posible visualizar que la actividad fisica asume un contexto importante en la
actualidad como estrategia clave para el bienestar de la salud y la vida; asi también,

Fresneda manifiesta que;

En el area de educacion fisica no se toma importancia a la actividad fisica, ya que
es tomada ligeramente y sin importancia. se concluye que la actividad fisica es la
accion que realiza cualquier ser humano para moverse o mover parte del cuerpo,
y que requiere un gasto de energia; es asi que la actividad fisica se caracteriza
mucho por la intensidad en que se realiza y se puede clasificar de la siguiente
manera: (2013).

Tabla N° 2
» Personas que mayormente no realizan ninguna
actividad fisica o deportiva, son personas que
Ligera prefieren movilizarse en auto en vez de caminar o

hacer una accion motriz.
» La actividad solo es realizada promedio entre 3

a 2 veces a la semana.
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* La actividad moderada es realizada por las
personas activas, que prefieren caminar o realizar
Moderada labores domésticas con intensidad moderada vy
que se desarrollan profesionalmente en un

ambiente activo.

 La actividad de alta intensidad, es realizada por
Alt las personas que diariamente montan bicicleta,

a
juegan un deporte de forma recreativa o hacen

alguna actividad que requiera un esfuerzo fisico.

Nota: En cuanto a la tabla, los dicentes estuvieron en un nivel ligero, ya que la actividad que ellos
realizaban no era muy constante; asi mismo, la aptitud fisica se manifiesta a través de las acciones
eficientes, en beneficio de la actividad y el trabajo (Powell, 2011). Clasificaciones de la actividad fisica.
Fuente. Carbajal (2013).

Los programas de movimiento fisico implican establecer objetivos, organizar el
contenido, centrar los resultados y crear uniones. Para esta situacion, lograr

propensiones y capacidades en los estudiantes de la I.E. 7215.

Para Pérez el acompafiamiento sobre el programa de accion fisica: “la
capacitacion es una accion profundamente humana, ordenada, enfocada en el progreso,
en la mejora de los individuos, a través de las actividades intencionales de los
instructores, en su mayor parte determinada en planes o proyectos”(2000, p. 266 ); Del
mismo modo, Alic, M, quien afirma que “los proyectos de actividad deben contener tres
tipos de preparacion: actividades de calidad, que incluyen obstruccion o cargas,
extension y adaptabilidad, y actividades cardiovasculares” (2018, sp). De la misma
manera, para Campos y Ramon, sobre la hipotesis y la organizacion de la preparacion
deportiva, indica que “la gran mayoria de los controles realizados en el competidor se
componen de pruebas que informan de manera justa y cuadrada de sus capacidades

fisicas, tanto generales como fisicas (2001, sp).

Los beneficios que se pretende lograr con nuestra investigacion, es el logro
positivo, mediante programas que sean Utiles en beneficio del estudiante en el area de

educacioén fisica; asi mismo, nuestro programa dependera también de la adecuada
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ejecucion y la motivacion que muestre el docente para la correcta participacion del

estudiante.

En base a lo sefialado por los autores, definimos que los programas de actividad
fisica son medios intencionados por los maestros con el objetivo de la mejora de los
estudiantes, desarrollo de sus capacidades y mejora de su rendimiento fisico Las
capacidades condicionales son capacidades relacionadas con la accion natural de las
personas y la actividad fisica, se encuentran subdivididas en: fuerza, velocidad,

resistencia y flexibilidad.

Se define que la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la velocidad, “son
capacidades fisicas condicionales y que se ejecutan cuando se lleva a cabo una actividad
fisica”. Los autores nos manifestaron, que el desarrollo de dichas actividades es de

forma progresiva y continua (Pérez et al., 2017).

Asi mismo, Guimaraes (2002), las define como aquellas acciones determinadas
principalmente por un proceso energético resistencia, velocidad, fuerza, y flexibilidad.

(Alvarado el al,. p. 11).

Se comparte el concepto de Pérez el &l,. que define las capacidades
condicionales como la accion al desarrollo de la actividad fisica y que se dividen a

continuacion (2017, p.15).

La fuerza es la accion muscular, que permite vencer una oposicion; Segun, Siff et
al,. manifiestan que “la fuerza es la accién de un determinado grupo muscular, con el fin
de crear una retencioén hacia una accién en concreto”(2000); Asi mismo, Mannie, enfatiza
‘que el trabajo de fuerza en adolescentes es totalmente apto, ya que lo lleva al
entrenamiento progresivo en base a sus caracteristicas fisicas y de madurez” ( 2002);
Merrit en un estudio realizado, manifiesta que “el desarrollo de la fuerza de la mano de
una buena alimentacion y un adecuado descanso por las noches fortalece el sistema

inmunoldgico de las personas” (2018).

En base a lo manifestado, el trabajo de fuerza mediante ejercicios estructurados,
buena alimentacién y un descanso adecuado, llevan al buen desarrollo de la capacidad

fisica y que a su vez se clasifica en tres grupos.
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Fuerza resistencia, que consiste en aplicar una fuerza durante el mayor tiempo.
Fuerza velocidad o potencia, con el cual se busca aplicar una fuerza en el menor tiempo
posible, como son los saltos o lanzamientos. Fuerza absoluta 0 maxima, que es la accion

de aplicar la mayor fuerza en un tiempo super corto.

La resistencia para Zintl “es la capacidad del ser humano de sostener una accién
el mayor tiempo posible, sin llegar a la fatiga o al cansancio muscular” (1991, p.81); asi
mismo Grosser define que “la resistencia es la capacidad de sostener ejercicios el mayor
tiempo posible” (1989, p.23).

De lo manifestado, se llegd a la conclusion que es la capacidad de resistir a una

actividad el mayor tiempo posible.
Asi mismo la revista veritas clasifica a la resistencia en:

Resistencia aerobica, es el proceso al realizar un esfuerzo de mas de tres minutos,
con el objetivo de mantenerse a una intensidad baja; asi mismo, ayuda a mejorar
la capacidad de absorcién y trasporte de oxigeno a la sangre, ayudando a que la
persona pueda desarrollar una actividad por mayor tiempo. Resistencia
anaerobica, es el tipo de accion de alta intensidad donde la respiracién se nos
hace complicada y donde la duracion no pasa de tres minutos. La velocidad es la
accion de realizar una actividad con eficacia y exactitud, en el tiempo mas corto.
(2019, sp).

Segun Martinez et al,. Se define a la velocidad como la accién de realizar una
actividad con eficacia y en el menor tiempo posible (2002). Asi mismo, para Grosser la
velocidad es un elemento esencial para el rendimiento deportivo y no se trabaja de forma
separada a las otras capacidades (1992).

Los autores Genérelo et al,. Manifiestan que la clasificacion de la velocidad se da

en dos tipos:

Velocidad pura, segun definen como la accion de realizar con rapidez y sin mucho
gasto de energia. Velocidad completa, es la actividad que se realiza con rapidez,
haciendo un gran desgaste de energia. Concluimos que la velocidad es la accion

cronometrada en el menor tiempo posible. (1994, p.15).
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La flexibilidad, segun, Siff, el al,., refieren que “es la actividad donde los
movimientos y articulaciones realizan el mayor grado amplitud” (2000, p.15). Asi mismo,
Claps, manifiesta, que “la flexibilidad mejora el rango de movimiento y articulaciones,
como también el flujo de sangre en el cuerpo, el cual mejora el rendimiento deportivo y
previene lesiones evitando la para deportiva” (2002 p.10). Pérez define que “es el grado
de extension que puede realizar el ser humano y que se dividen en intrinsecos y
extrinsecos” (2013, p.10).

Se concluye que la flexibilidad es la extension maxima, que puede lograr el cuerpo
en base a las articulaciones del cuerpo. Los factores intrinsecos, es la movilidad de los
musculos y articulaciones. Factores extrinsecos, como la temperatura, el sedentarismo,

genero, incluso la determinacion del ADN de tus progenitores.
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[I. METODOLOGIA

3.1. Tiposy disefio de investigacion:

Se enmarco la investigacion en tipo aplicada, ya que permite dar soluciones y
resolver problemas. Asi mismo, el enfoque utilizado fue el cuantitativo, ya que mediante
mediciones numeéricas e hipétesis se logra resolver problemas e interrogantes del estudio
(Hernandez ,2010).

La investigacion utilizo el disefio experimental, ya que la variable independiente o
(causa), actia para estudiar su efecto sobre las variables dependientes (Hernandez
,2018).

El disefio que se utilizo fue cuasi experimental, ya que los grupos de evaluacion
no se manipularon, ni se forman duplas, los grupos ya se encontraron estructurados,
donde la forma que se unieron fue de manera independiente; Para Sanchez et &l,.
aportaron que la definicion disefio es la estructura ordenada de las variables. (1998,
p.210).

En base a lo citado, la investigacion utilizo un disefio cuasi experimental, donde a
los alumnos se les aplico un programa de forma separada y donde su organizacion fue
de forma autonoma; asi mismo, se aplicé 10 sesiones debidamente estructuradas, donde
se buscd desarrollar una mejora significativa en los estudiantes con el programa

estipulado.

3.2. Variables y Operacionalizacion

Las variables son factores observables que se estiman, cambiando tanto su
enfoque al cual la investigacion se estructure; Los tipos se resuelven dependiendo de las
especulaciones, el cual se pueden dividir dependiendo de los factores autbnomos o
dependientes (Valderrama, 2013).

Variable 1: Programa de actividades fisicas.
Definicion conceptual

Los programas de movimiento fisico implican establecer objetivos, organizar el

contenido, centrar los resultados y crear uniones. Para esta situacion, lograr
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propensiones y capacidades en los estudiantes de la I.E. 7215. Pérez hace referencia al
acompafnamiento sobre el programa de accién fisica: “la capacitaciéon es una accion
profundamente humana, ordenada, enfocada en el progreso, en la mejora de los
individuos, a través de las actividades intencionales de los instructores, en su mayor

parte determinada en planes o proyectos” (2000, p.266).

En base a lo sefialado, se define que los programas de actividad fisica son medios
intencionados por los maestros con el objetivo de la mejora de los estudiantes, desarrollo

de sus capacidades y mejora de su rendimiento fisico.
Definicion operacional

La variable se trabajé con un programa de actividad fisica que consta de 10

sesiones.
Variable 2: Capacidades condicionales
Definiciéon conceptual.

Las capacidades condicionales son capacidades relacionadas con la accién
natural de las personas y la actividad fisica. Para Pérez et al,. definen que “la fuerza, la
resistencia, la flexibilidad y la velocidad, son capacidades fisicas condicionales y que se

ejecutan cuando se lleva a cabo una actividad fisica” (2017).
Definicion operacional

Las capacidades condicionales son evaluadas de acuerdo a sus dimensiones:
Resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad con sus respectivos items.

3.3. Poblacion, muestra, muestro, unidad de analisis

Poblacién

El estudio estuvo conformado por un total de 60 estudiantes del 5to afio de
secundaria de la institucién educativa 7215, donde se le aplico el programa de actividad

fisica.

La poblacién es el total de personas que cumplen una funcién especifica,

progresiva y detallada (Hernandez, 2010).
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Los criterios de inclusion que se tuvo en la investigacion, fueron los estudiantes de
5to afio de secundaria de la institucién educativa 7215, donde intervinieron en el programa

de actividad fisica.

Los criterios de exclusién fueron los estudiantes no matriculados y de secciones

menores de la institucion educativa 7215
Muestra

La muestra es un subconjunto de componentes, que basicamente esta
caracterizado por sus atributos. La determinacién de dicha muestra fue estipulada por un
total de 60 estudiantes, que se dividieron en dos grupos, siendo la seccion A el grupo

experimental de 30 estudiantes, y la seccién B el grupo de control de 30 estudiantes
Muestreo

El muestreo utilizado en la investigacion fue no probalistico, ya que estd mas
orientado a las caracteristicas de la investigacion y no al criterio estadistico de la
poblacion (Hernandez, 2010). La unidad de andlisis fue de tipo experimental, con un sub
disefio cuasi experimental, ya que mediante causa-efecto, se buscé tener un panorama

de nivel explicativo en la investigacion.

3.4. Teécnicas e instrumentos de recoleccion de datos

El estudio utilizo como técnica la observacion, donde se define como un medio
visual, que mediante situaciones que se producen en la naturaleza o en la sociedad,
cumplen un objetivo de una investigacion preestablecida (Arias, 2012).

Arias (1999) manifiesta que los instrumentos son los caminos que nos sirven para
la obtencion y recojo de informacidén en una investigacion planificada. La recoleccion
fue en base a una valoracion y una ficha técnica (bateria de pruebas de capacidades
condicionales), que fue adaptada para evaluar las capacidades condicionales en mejora

de la actividad fisica

Tabla N° 3
Variable de estudio Técnicas Instrumento de medicion
Programa de actividad fisica Observacion Sesiones de Aprendizaje
Capacidades condicionales Observacion Test de actividad fisica
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Nota: Instrumentos de Recoleccion de Datos. Fuente: Datos de la investigacion

Ficha técnica de los instrumentos.

Ficha Técnica:

Nombre Del Instrumento: test de capacidades condicionales
Autor: Mg. Eduardo Diaz Caramantin
Adaptado: Jorge vera Zambrano

Afio: 2020

Tipo de instrumento: Cuestionario.

Objetivo: Medir las capacidades condicionales
Numero de item: 6

Flexion de brazos

Flexion abdominal

Test de burpee

Flexion de tronco

Hiper extensién

Carrera 10x5

Administracién: Individual

Aplicacion: Directa

Tiempo de administracion: 60 minutos aproximadamente.

Normas de aplicacion: El evaluado realizara los test fisicos de cada item de

acuerdo al estipulado.
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Ficha Técnica:

La composicién estuvo estipula por unos test fisicos de medicién, donde se define,
como una forma de recoleccion de datos de forma estadistica, asi mismo “se le clasifica
a la persona de acuerdo a su resultado obtenido desde un enfoque cuantitativo”
(Blazquez, 2013, p.144).

Se aplicé de 6 test ya validados, donde los varemos determinados son: 1 punto
necita mejorar, 2 puntos aceptable, 3 destacado; asi mismo, mediante la aplicacion de
los test se busca desarrollar las capacidades fisicas condicionales en favor de la actividad

fisica de los estudiantes.
Validez

La validacion de la investigacion, fue la ejecucion de una bateria de 6 test
completamente validados y que fueron sometidos a una prueba de juicios de expertos.
Donde se define, que “es el nivel 6ptimo para la medicion de la variable de acuerdo a la
investigacion que se quieren investigar” (Hernandez, 2010, p.144). Para la investigacion
se solicitd a grandes investigadores en el area con los grados académicos de maestros

y doctor, de acuerdo a lo estipulado en los reglamentos de la universidad.

Tabla N° 4 Validez de Contenido por Juicio de expertos

Experto Suficiencia Aplicabilidad
Dr. Hiroshi Meza Carbajal Hay suficiencia Aplicable
Dr. Flabio Paca Pantigoso Hay suficiencia Aplicable
Mg. Alicia Huallpa Caceres Hay suficiencia Aplicable
Mg. Eduardo Diaz Caramantin Hay suficiencia Aplicable

Nota: Validez de Contenido por Juicio de expertos para el instrumento de capacidades condicionales
Certificado de validez de los instrumentos (Ver Anexo)

Confiabilidad

La confiabilidad de la investigacion se basa en el grado de evaluacion que se

puede aplicar a la misma persona, arrojando resultados estadisticos claros y con
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coherencia (Hernandez, 2010). Para lograr el objetivo de confiabilidad del instrumento,

se ha utilizado el Alfa de crombach, donde:

COMNFIABILIDAD ALFA DE CRONBACH

(24

K [] B z.‘;,.z]

= — ¥ c
K —1 Sp*
A’
> 3. o . Numero de items
S..2 : Sumatoria de varianzas de los items
. Varianza de la sumatoria de las valoraciones por items
o Coeficiencia Alfa de Cronbach
Figura N° 1
Tabla N° 5
valores Nivel
De-1a0 No es confiable

De 0.01 a 0.49 | Baja confiabilidad

De 0.50 a 0.75 Moderada confiabilidad
De 0.76 a 0.89 | Fuerte confiabilidad

De 0.90 a 1.00 | Alta confiabilidad

Nota: Coeficiente de confiabilidad.

La prueba piloto Se realizé una evaluacion piloto en una poblacién similar al de la

investigacion, que tengan las mismas caracteristicas.

Tabla N° 6 Resultados de la Confiabilidad de los Instrumentos

Variable Alfa de Cronbach Nivel de confiabilidad
Variable 1 0,90 alta confiabilidad
Variable 2 0,85 fuerte confiabilidad

Nota: SPSS v.24 Resultados de la Confiabilidad de los Instrumentos
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3.5. Procedimiento
Siguiendo un orden en la elaboracion de la investigacion, se planifico la recoleccion de
datos, luego se elaboré el instrumento de evaluacion y se llevé a un juicio de expertos,
los cuales, dieron su aprobacion al observar que cada item de evaluacion tenia
suficiencia en la investigacion planteada. Luego se le presento a la directora de
institucion educativa 7215 naciones unidas, para pedirle su aceptacion y de esta manera
se pueda aplicar el instrumento de investigacion, de igual manera se le informo los
beneficios de la investigacion. Una vez aceptada la solicitud se realiz6 la aplicacion del
programa da actividad fisica, que fue desarrollado en un pre test, luego en un post test.
Los resultados obtenidos deben seguir los procedimientos para verificar la comprobacién

de las hipétesis.

3.6. Método de analisis de datos
El andlisis se realiz6 en base a la estadistica descriptiva, ya que asume el control de
investigar la totalidad de las variables estudiadas (Naupas et al,. 2014).

Con referencia al tratamiento de datos, se estableci6 la prueba no paramétrica Mann-
Whitney; asi mismo, se utilizo el Excel y de un software estadistico SPSS v25, que nos
permitira realizar calculos inmediatos como medir la confiabilidad, la prueba de

normalidad, entre otros.
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Tabla N° 7 Analisis Estadistico y Estadisticos de Prueba

Variable Andlisis estadistico Grafica Modelo
estadistico
Programa de Distribucion de frecuencias. Barras Estadistica
actividad fisica descriptiva
Prueba de hipétesis, nivel de significancia,
distribucién muestral, etcétera. Distribucion Estadistica
normal inferencial
Capacidades Distribucién de frecuencias Barras Estadistica
condicionales descriptiva
Prueba de hipétesis, nivel de significancia,
distribucién muestral, etcétera. Distribucion Estadistica
normal inferencial

Nota: Andlisis Estadistico y Estadisticos de Prueba. Fuente: Elaboracion propia segun la investigacion

3.7. Aspectos éticos

De tal manera, la investigacion que se realizé se garantizé la participacion de los
estudiantes evaluados, la institucién educativa y el anonimato de cada uno; Asi mismo,
también se aplico las pautas y medidas requeridas por la universidad cesar vallejo y la
I.E 7215 Cumpliendo las normas, pautas y requisitos que requiere dicha investigacion.
La investigacion en un primer momento paso a seleccionar a los estudiantes evaluados,
explicandoles los procedimientos a considerar para una correcta evaluacion, asi mismo
se pasO ya a la aplicacion del programa de actividad fisica siguiendo los enfoques

establecidos.

Los resultados obtenidos y la informacion adquirida, estan dentro de lo establecido
por la investigacién, cumpliendo las normas morales y éticas, para si salvaguardar y
amparar la veracidad de los resultados y la informacién adquirida; con referencia a las
teorias y definiciones, la investigacion a citado correctamente a los autores, aplicando

las normas APA establecidas en las guias metodoldgicas de la propia universidad.
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V. RESULTADOS

Tabla N° 8 Pre test y post test Capacidades Condicionales

Pre test y post test Capacidades Condicionales

Pre Test Capacidades Condicionales (agrupado)

Grupo Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Control Véalido Bajo 30 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100
Post Test Capacidades Condicionales (agrupado)
Grupo Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Bajo 13 42 42 42
Vélido Medio 17 58 58 100
Control Total 30 100 100
Experimental Valido Alto 30 100 100 100

Fuente: Datos procesados mediante el SPSS v.24 segun la base de datos (Anexo 3)

CAPACIDADES CONDICIONALES

100% 100% 100%

I I SS:E I
47%
1:.-: l l

Bajo Bajo Bajo Medio Alto
Control |Experimental Control Experimental
Pre Test Post Test

B
Jd B W Oy

wo o W

Figura N° 2 Niveles de las de Capacidades Condicionales

Interpretacion

Como se observo en la prueba de pre test 100% de los estudiantes obtuvieron un
bajo nivel de capacidades condicionales. En el post test se visualizé que el 42% de los

evaluados obtuvieron un nivel bajo y el 58% un nivel medio; asi mismo, El grupo

experimental presento el 100% un nivel alto en las capacidades condicionales.
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Tabla N° 9 Pre test y post test de la dimension resistencia

Pre test y post test de la dimension resistencia

Pre Test Resistencia (agrupado)

Grupo Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Control Vélido Bajo 30 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100
Post Test Resistencia (agrupado)
Grupo Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Bajo 21 71 71 71
Control Valido Medio 9 29 29 100
Total 30 100 100
Experimental Valido Alto 30 100 100 100

Fuente: Datos procesados mediante el SPSS v.24 segln la base de datos (Anexo 3)

DIMENSION RESISTENCIA

10085 100% 1005

100%
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405 29%
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20%

10%
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Bajo Bajo Bajo Medio Alto
Control Experimental Control |Experimental|
Pre Test Post Test

Figura N° 3Niveles de la dimension resistencia

Interpretacion.

Como se observo en la prueba de pre test 100% de los estudiantes del grupo de
control presento un nivel bajo, de igual manera lo presento el grupo experimental en la
capacidad resistencia. En el post test se visualizo que el 71% de los evaluados obtuvo
un nivel bajo, asi mismo el 29% un nivel medio y un 100% obtuvo un nivel alto en la

capacidad resistencia.
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Tabla N° 10 Pre test y post test de la dimension fuerza

Pre test y post test de la dimension fuerza

Pre Test Fuerza (agrupado)

Grupo Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Control Vélido Bajo 30 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100
Post Test Fuerza (agrupado)

Grupo Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Bajo 18 59 59 59
Control Valido Medio 12 41 41 100

Total 30 100 100

Valido Medio 3 11 11 11

Experimental Alto 27 89 89 100

Total 30 100 100

Fuente: Datos procesados mediante el SPSS v.24 segln la base de datos (Anexo 3)

DIMENSION FUERZA
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Figura N° 4 Niveles de la dimension fuerza

Interpretacion.

Como se observo en la prueba de pre test 100% de los estudiantes del grupo de
control presento un nivel bajo, de igual manera lo presento el grupo experimental en la
capacidad fuerza. En el post test se visualizd que el 59% de los evaluados obtuvo un
nivel bajo y el 41% un nivel medio; asi mismo, El grupo experimental el 11% de los

evaluados un nivel medio y el 89% un nivel alto en la capacidad fuerza.
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Tabla N° 11 Pre test y post test de la dimension velocidad

Pre test y post test de la dimension velocidad
Pre Test Velocidad (agrupado)

Grupo Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Control Vaélido Bajo 30 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100
Post Test Velocidad (agrupado)
Grupo Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Control Valido Bajo 18 61 61 61
Medio 12 39 39 100
Total 30 100 100
Experimental Valido Alto 30 100 100 100
Fuente: Datos procesados mediante el SPSS v.24 seguln la base de datos (Anexo 3)
DIMENSION VELOCIDAD
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Figura N° 5 Niveles de la dimension velocidad

Interpretacion.

Como se observo en la prueba de pre test 100% de los estudiantes del grupo de
control presento un nivel bajo, de igual manera lo presento el grupo experimental en la
capacidad velocidad. En el post test se visualizo que el 61% de los evaluados obtuvo con
un nivel bajo, asi mismo el 39% un nivel medio y un 100% obtuvo un nivel alto en la

capacidad velocidad.
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Tabla N° 12 Pre test y post test de la dimensién flexibilidad

Pre test y post test de la dimension flexibilidad
Pre Test Flexibilidad (agrupado)

Grupo Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Control Vaélido Bajo 30 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100
Post Test Flexibilidad (agrupado)
Grupo Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Control Valido Bajo 18 59 61 61
Medio 12 41 39 100
Total 30 100 100
Experimental Valido Alto 30 100 100 100
Fuente: Datos procesados mediante el SPSS v.24 segun la base de datos (Anexo 3)
DIMENSION FLEXIBILIDAD
100% 100% 100%
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50%
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Figura N° 6 Niveles de la dimension flexibilidad

Interpretacion.

Como se observo en la prueba de pre test 100% de los estudiantes del grupo de
control presento un nivel bajo, de igual manera lo presento el grupo experimental en la

capacidad flexibilidad. En el post test se visualizé que el 59% de los evaluados obtuvo
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un nivel bajo, asi mismo el 41% posee un nivel medio y el 100% obtuvo un nivel alto en

la capacidad flexibilidad.
Contrastaciéon de hipotesis
Prueba de Hipotesis General

HO: La aplicacion del programa de actividad fisica no mejora significativamente

las capacidades condicionales de los estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215.

H1: La aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente las

capacidades condicionales de los estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215.

Tabla N° 13

Estadisticos de prueba

Pre Test Capacidades Post Test Capacidades
Condicionales Condicionales
(agrupado) (agrupado)
U de Mann-Whitney 50,000 ,000
W de Wilcoxon 106,000 56,000
z ,000 -4,119
Sig. Asintética (bilateral) 1,000 ,000
Significacion exacta
[2*(sig. Unilateral)] 1,000° ,000°

Fuente: Datos Spss

En los resultados obtenidos, se observé que al inicio los estudiantes presentaron
resultados iguales en cuanto al nivel de capacidades condicionales, por lo tanto, no habia
diferencia significativa entre ambos grupos. Se observé en el post test de la tabla 13,
siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z = -4,119 menor
gue -1,96 (punto critico). Por lo tanto, se comprobd la mejora significativa en las

capacidades condicionales.
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Prueba de Hipotesis Especifica 1

HO: La aplicacion del programa de actividad fisica no mejora significativamente la

capacidad resistencia de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215.

H1: La aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente la

capacidad resistencia de los estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215.

Tabla N° 14

Estadisticos de prueba

Pre Test Resistencia Post Test Resistencia

(agrupado) (agrupado)
U de Mann-Whitney 50,000 2,000
W de Wilcoxon 105,000 55,000
Z ,000 -4,116
Sig. Asintética (bilateral) 1,000 ,000
Significacion exacta [2*(sig. Unilateral)]
1,000° ,000°

Fuente: Datos Spss

En los resultados obtenidos, se observé que al inicio los estudiantes presentaron
resultados iguales en cuanto al nivel de la dimension resistencia, por lo tanto, no hay
diferencia. Se observé en el post test de la tabla 14, siendo el nivel de significancia p=
0,000 menor que p=0,05 (p< a)y Z =-4,116 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto,

Por lo tanto, se comprobo la mejora significativa en la capacidad resistencia.
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Prueba de Hipotesis Especifica 2

HO: La aplicacion del programa de actividad fisica no mejora significativamente la

capacidad fuerza de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215.

H1: La aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente la

capacidad fuerza de los estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215.

Tabla N° 15

Estadisticos de prueba

Pre Test Fuerza

Post Test Fuerza

(agrupado) (agrupado)
U de Mann-Whitney 50,000 2,000
W de Wilcoxon 105,000 55,000
z ,000 -3,892
Sig. Asintotica (bilateral) 1,000 ,000
Significacion exacta [2*(sig. Unilateral)]
1,000° ,000°

Fuente: Datos Spss

En los resultados obtenidos, se observé que al inicio los estudiantes presentaron

resultados iguales en cuanto al nivel de la dimension fuerza, por lo tanto, no hay

diferencia. Se observo en el post test de la tabla 15, siendo el nivel de significancia p=

0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z =-3,892 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto,

Por lo tanto, Por lo tanto, se comprobd la mejora significativa en la capacidad fuerza.
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Prueba de Hipotesis Especifica 3

HO: La aplicacion del programa de actividad fisica no mejora significativamente la

capacidad velocidad de los estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215.

H1: La aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente la

capacidad velocidad de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215.

Tabla N° 16

Estadisticos de prueba

Pre Test Post Test
Velocidad Velocidad
(agrupado) (agrupado)
U de Mann-Whitney 50,000 2,000
W de Wilcoxon 105,000 55,000
z ,000 -4,118
Sig. Asintética (bilateral) 1,000 ,000
Significacion exacta [2*(sig.
Unilateral)] 1,000° ,000°

Fuente: Datos Spss

En los resultados obtenidos, se observé que al inicio los estudiantes presentaron
resultados iguales en cuanto al nivel de la dimension velocidad, por lo tanto, no hay
diferencia. Se observo en el post test de la tabla 16, siendo el nivel de significancia p=
0,000 menor que p=0,05 (p<a)y Z =-4,118 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto,

se comprobo la mejora significativa en la capacidad velocidad.
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Prueba de Hipotesis Especifica 4

HO: La aplicacion del programa de actividad fisica no mejora significativamente la

capacidad flexibilidad de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215.

H1: La aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente la

capacidad flexibilidad de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215.

Tabla N° 17

Estadisticos de prueba

Pre Test Flexibilidad Post Test Flexibilidad
(agrupado) (agrupado)
U de Mann-Whitney 50,000 2,000
W de Wilcoxon 105,000 55,000
z ,000 -4,117
Sig. Asintoética 1,000 ,000
(bilateral)
Significacion exacta
[2*(sig. Unilateral)] 1,000° ,000°

Fuente: Datos Spss

En los resultados obtenidos, se observé que al inicio los estudiantes presentaron
resultados iguales en cuanto al nivel de la dimension flexibilidad, por lo tanto, no hay
diferencia. Se observo en el post test la tabla 17, siendo el nivel de significancia p= 0,000
menor que p=0,05 (p< a) y Z = -4,117 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto, se

comprobd la mejora significativa en la capacidad flexibilidad.
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V.  DISCUSION

La discusion sobre la aplicacion del programa de actividad fisica mejora
significativamente las capacidades condicionales. Lo que se llevd evidenciar con los
resultados obtenidos, que el programa de actividad fisica mejora significativamente las
capacidades condicionales. Donde se lleva a evidenciar que el uso correcto de los
programas de actividad fisica, mejoran significativamente las capacidades condicionales.
Resulta interesante definir que la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la velocidad, son
capacidades fisicas condicionales y que se ejecutan cuando se lleva a cabo una actividad
fisica (Pérez et al,. 2017). Por otro parte, se hace referencia que un programa de accion
fisica es una accion profundamente humana, ordenada, enfocada en el progreso, en la
mejora de los individuos, a través de las actividades intencionales de los instructores,

gue es determinada en planes o proyectos (Pérez 2000, p.99).

Asi mismo, Cabrejos realizo una investigacion la cual concluyo que el programa
aplicado, influye significativamente en la mejorara de la actividad fisica de los estudiantes
y de sus capacidades fisicas condicionales (2016, p.99). Esta investigacién permite
clarificar nuestra hipotesis general, que esta en el programa de actividad fisca en las

mejoras de las capacidades fisicas condicionales.

Respecto a las hipoétesis especificas, se llevo a evidenciar con los resultados
obtenidos, que el programa de actividad fisica mejora significativamente la capacidad
fuerza. Donde se evidencia que los ejercicios fisicos planteados para el desarrollo de la
capacidad fuerza son de gran importancia para los estudiantes. Asi mismo, se define que
la fuerza es la accién de un determinado grupo muscular, con el fin de crear una retencion
hacia una accion en concreto (Siff, et &l,.. 2000) En base a lo citado, el trabajo de fuerza
mediante ejercicios estructurados y un descanso adecuado, llevan al buen desarrollo de
la capacidad fisica. Donde Pérez (2018) hace una investigacion la cual concluye que el
programa de actividades deportivas influye Optimamente en el desarrollo de las

capacidades fisicas condicionales.

Por otra parte, Se llevd a evidenciar con los resultados obtenidos, que el
programa de actividad fisica mejora significativamente la capacidad velocidad. Donde se
evidencia que los ejercicios fisicos planteados para el desarrollo de la capacidad
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velocidad son de gran importancia para los estudiantes. Segun Martinez Lopez, Hervas
(2002) define a la velocidad como la accion de realizar una actividad con eficacia y en el
menor tiempo posible; asi mismo, Basandonos en Diaz (2017) concluye que los
programas tienen gran influencia para la mejora significativa en las condiciones fisicas

condicionales.

Por otra parte, se llevé a evidenciar con los resultados obtenidos, que el programa
de actividad fisica mejora significativamente la capacidad resistencia. Donde se
evidencia que los ejercicios fisicos planteados para el desarrollo de la capacidad
resistencia son de gran importancia para los estudiantes. Asi mismo, La resistencia para
Zintl (1991) es la capacidad del ser humano de sostener una accion el mayor tiempo
posible, sin llegar a la fatiga o al cansancio muscular; basandonos en Montero, Chavez
(2015) tuvieron como objetivo aplicar un programa fisico y de forma recreativa. La
poblacién a la cual se les aplico el programa, fue un total de 100 estudiantes de un colegio
en ecuador, donde se buscaba mucho la motivacion y el desarrollo de sus habilidades
fisicas. La conclusion a la cual se llegd, que el programa fisico deportivo es eficiente y
gue busca incentivar la practica de actividades fiscas en estudiantes de educacion

secundaria.

Con los resultados obtenidos, que el programa de actividad fisica mejora
significativamente la capacidad flexibilidad. Donde se evidencia que los ejercicios fisicos
planteados para el desarrollo de la capacidad flexibilidad son de gran importancia para
los estudiantes. Claps (2002), manifiesta, que la flexibilidad mejora el rango de
movimiento y articulaciones, como también el flujo de sangre en el cuerpo, el cual mejora
el rendimiento deportivo y previene lesiones evitando la para deportiva. asi mismo, la
flexibilidad al igual que el resto de capacidades, ayuda a los dicentes en su etapa de
formacion y desarrollo de capacidades fisicas. Diaz; Gonzalez; Sanchez (2015) tuvieron
como obijetivo investigar la cantidad de tiempo de actividad fisica, que realizaban nifios
entre edades de 8 a 10 afios. Tuvieron una poblacién de 97 estudiantes y aplicaron como
instrumento de evaluacién un cuestionario para saber cuanta actividad fisica realizaban

a la semana; La conclusién a la cual se llegd por parte de los investigadores, fue que la
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actividad motriz en nifios es muy beneficiosa para su salud y su vida diaria. El aporte que

nos brinda la investigacion es sobre el beneficio de la actividad fisica en nifios y jovenes.
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VI.  CONCLUSIONES

Primera: Con referencia a la investigacion y al objetivo general, determinar el
efecto del programa de actividad fisica en las capacidades condicionales de los
estudiantes de 5to afio de secundaria, |.E. 7215; siendo el nivel de significancia p= 0,000
menor que p=0,05 (p< a) y Z = -4,119 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto, se
comprobd que la aplicacién del programa de actividad fisica mejora significativamente

las capacidades condicionales.

Segunda: Con referencia a la investigacion y los objetivos especificos de la
capacidad fuerza; asimismo, siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05
(p< a) y Z = -3,892 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto, se comprob6 que la

aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente la capacidad fuerza.

Tercera: Con referencia a la investigaciéon y los objetivos especificos de la
capacidad resistencia; asimismo; siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que
p=0,05 (p<a)y Z=-4,116 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto, se comprobo6 que
la aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente la capacidad

resistencia.

Cuarta: Con referencia a la investigacion y los objetivos especificos de la
capacidad velocidad; asimismo; siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que
p=0,05 (p< a)y Z=-4,118 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto, se comprobo que
la aplicacion del programa de actividad fisica mejora significativamente la capacidad

velocidad.

Quinta: Con referencia a la investigacion y los objetivos especificos de la
capacidad flexibilidad; asimismo, siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que
p=0,05 (p<a)y Z=-4,117 menor que -1,96 (punto critico). Por lo tanto, se comprobé que
la aplicacidén del programa de actividad fisica mejora significativamente la capacidad
flexibilidad.
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VIl. RECOMENDACIONES

Primera: A las autoridades pertinentes de la Ugel 01 y a la directora de la |.E 7215,
se les recomienda implementar programas de actividad fisica, para si fortalecer en los
estudiantes sus capacidades fisicas condicionales, de la mano de su rendimiento

académico.

Segunda: A las autoridades de la Ugel 01 se les recomienda implementar estudios
fuera de los programas de actividad fisica, ya que las poblaciones se diferencian de

acuerdo a los entornos sociales y econémicos.

Tercera: Los resultados obtenidos en la presente investigacion seria de gran
importancia difundirlos, ya que serviria de gran aporte para investigaciones préoximas

relacionadas en las practicas fisicas.

Cuarta: Se recomienda a la Ugel 01 invocar a los profesores el propdsito de las

practicas de actividades fisicas y programas que fortalezcan dichas practicas.

Quinta: A las autoridades de la Ugel 01 se les recomienda implementar la
poblacién del estudio estadistico en diversas escuelas de la localidad y las regiones del

Peru.

Sexta: De acuerdo a los resultados obtenidos, el punto critico mas bajado de todas
las capacidades evaluadas fue la capacidad fuerza con: Z = -3,892 menor que -1,96; por
lo tanto, se recomienda a los profesores del area de educacion fisica de la i.e. 7215,
enfocar la mirada méas detalla en dicha capacidad, para si lograr en los estudiantes un

mejor desarrollo y conciencia de dicha capacidad condicional.
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ANEXOS

Anexo 1 Matriz de operacionalizacion

Escala
. — Definicion Dimensio , " de
Variable Definicion Conceptual ) Indicadores Items .
Operacional nes medicio
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- . ) i6n N° 01
También, Ramén (2000) refiere que el . Ses_g o 0
programa educativo debe tener una | L& variable  se Sesion N* 02
. - -~ iara Sesion N° 03
Elaboracion de propuestas metodologicas | trabajara con un Sesion N° 04
sencillas, factibles, en definitiva, que, sin | programa de A
Programa de . - et - Sesion N° 05
2 - distraer a los profesores de su funcion de | actividad fisica que 2 Njo
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Medir la resistencia anaerébica, mediante un
Resistencia | esfuerzo continuo de 2 minutos. Test de burpee | 6
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Anexo 2 Matriz de Consistencia

Programa de actividad fisica en las capacidades condicionales de los estudiantes de 5to afio de secundaria, I.E. 7215.

PROBLEMAS

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLES E INDICADORES

Problema general:

Objetivo general:

Hipotesis general:

Variable 1: Programa de actividad fisica

,Cuél es el efecto del
Programa de actividad
fisica en las capacidades
condicionales de los
estudiantes de 5to afo de
secundaria, I.E. 7215?

Determinar el efecto del
programa de actividad fisica
en las capacidades
condicionales de los
estudiantes de 5to afio de
secundaria, |.E. 7215.

La aplicacion del programa de
actividad fisica mejora
significativamente las
capacidades condicionales de
los estudiantes de 5to afio de
secundaria, I.LE. 7215.

Dimensiones

Indicadores

Problemas especificos

Obijetivos especificos

Hipétesis especificas

,Cuél es el efecto del
Programa de actividad
fisica en la capacidad
fuerza de los estudiantes
de 5to afio de secundaria,
I.E. 7215?

Determinar el efecto del
programa de actividad fisica
en la capacidad fuerza de los
estudiantes de 5to afio de
secundaria, I.E. 7215

La aplicacion del programa de
actividad fisica mejora
significativamente la
capacidad fuerza de los
estudiantes de 5to afio de
secundaria, |.E. 7215.

sesiones

Sesion N° 01
Sesién N° 02
Sesién N° 03
Sesion N° 04
Sesién N° 05
Sesién N° 06
Sesion N° 07
Sesién N° 08
Sesién N° 09
Sesiéon N° 10

Variable 2: Capacidades condicionales

Dimensiones

Indicadores

,Cuél es el efecto del
Programa de actividad
fisica en la capacidad
resistencia de los
estudiantes de 5to afio de
secundaria, I.E. 7215?

Determinar el efecto del
programa de actividad fisica
en la capacidad resistencia
de los estudiantes de 5to afio
de secundaria, I.E. 7215.

La aplicacion del programa de
actividad fisica mejora
significativamente la
capacidad resistencia de los
estudiantes de 5to afio de
secundaria, |.E. 7215.

Aplicar test de flexién de brazos, durante 1 minuto,
(dos intentos).
Medir fuerza-resistencia mediante un minuto test de

,Cuél es el efecto del
Programa de actividad
fisica en la capacidad
velocidad de los
estudiantes de 5to afio de
secundaria, |.E. 72157

Determinar el efecto del
programa de actividad fisica
en la capacidad velocidad de
los estudiantes de 5to afio de
secundaria, |.E. 7215.

La aplicacion del programa de
actividad fisica mejora
significativamente la
capacidad velocidad de los
estudiantes de 5to afio de
secundaria, |.E. 7215.

FUERZA abdominales (dos intentos). Realizar un hiper flexion

del tronco en posicion prona con los brazos en la nuca

(dos intentos).

Medir la resistencia anaerdbica, mediante un esfuerzo
RESISTENCIA | continuo de 2 minutos. Test de burpee

Ejecuta carrera 5x10. Se mide la velocidad de
VELOCIDAD desplazamiento (dos intentos)

Medir la elasticidad y flexibilidad de los musculos de la
FLEXIBILIDAD

espalda. Test seat and reach




es el efecto del
de actividad
fisica en la capacidad
flexibilidad de los
estudiantes de 5to afio de
secundaria, I.E. 7215?

¢Cudl
Programa

Determinar el efecto del
programa de actividad fisica
en la capacidad flexibilidad
de los estudiantes de 5to afo
de secundaria, I.E. 7215.

La aplicacion del programa de
actividad fisica mejora
significativamente la
capacidad de los estudiantes
de 5to afio de secundaria, I.E.
7215.

Enfoque y disefio

Poblacién y muestra

Técnicas e instrumentos

Tratamiento estadistico

Enfoque: Cuantitativo

Disefio:

cuasi experimental

IE 7215

Tipo y nivel:

Descriptivo correlacional

Técnica: observacion

- Tablas cruzadas

Instrumento: test de actividad fisica

Estudiantes de 5to secundaria de lajAutor: Eduardo Diaz Caramantin

Adaptado: Jorge vera Zambrano

- Graficos

estructurada: el test fue estructurado con 6

preguntas

- Prueba estadistica de correlacion

de Alfa de Cronbach




Anexo 3 juicios de expertos

Certificado de validez de contenido del instrumento que mide capacidades condicionales

N.° DIMENSIONES / items Pertinencia® | Relevancia Claridad Sugerencias
2 3
DIMENSION 1 FUERZA Si No Si No Si No
1 test de flexion de brazos, durante 1 minuto X X X
2 test de abdominales, fuerza-resistencia durante 1 minuto X
3 test hiperextensiones del tronco, 2 intentos X
DIMENSION 2 RESISTENCIA Sl NO SI NO Sl NO
4 test de burpee, resistencia anaerébica 2 minutos X X X
DIMENSION 3 VELOCIDAD SI NO Sl NO SI NO
5 carrera 5 x10 metros, velocidad de desplazamiento X X X
DIMENSION 4 FLEXIBILIDAD SI NO SI NO Sl NO
6 Test seat and reach, medir la flexibilidad de los musculos X X X
de espalda

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Si hay suficiencia en el instrumento que mide las capacidades condicionales, por lo
tanto, puede ser aplicado en su integridad

Opinidén de aplicabilidad: Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [] No aplicable []
Apellidos y nombres del juez validador. Dr.: Paca Pantigoso, Flabio Romeo DNI: 01212856

Especialidad del validador: Metodologia de la investigacion, Estadistica

Lpertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado. Lima, 14 de junio del 2020
2relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension

especifica del constructo. ‘/

3claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, i

exacto y directo. F Roméo fhca P.

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son NI O1R 12856
suficientes para medir la dimension.



e

ESCUELA DE POSTGRADO

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE CAPACIDADES CONDICIONALES

N.° DIMENSIONES / items Pertinencia |[Relevancia Claridad Sugerencias
1 2 3

DIMENSION 1: FUERZA Si No Si No Si No

1 Test de flexidn de brazos, durante 1 minuto " ¥ 7

2 Test de abdominales, fuerza-resistencia durante 1 e v /
minuto

3 Test hiperextensiones del tronco, 2 intentos d v /
DIMENSION 2: RESISTENCIA Sl NO Si NO Sl NO

4 | Testde burpee, resistencia anaerdbica 2 minutos v’ v a
DIMENSION 3: VELOCIDAD Sl NO Sl NO Sl NO

5 Carrera 5 x10 metros, velocidad de dezplamiento o /
DIMENSION 4: FLEXIBILIDAD Sl NO Sl NO Si NO

6 Test seat and reach, medir la flexibilidad de los v / P
musculos de espalda

Observaciones (precisar si hay suficiencia): /)"/0*1 M{Mwﬂ o %ﬂ Jj:mwj;p/ow«j:ﬂJOO . ﬂp//ccb/@ .
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [x] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: O/mhu?/e/{yca/{wagmé@d/ DNE:.. 20200435.....

q - d ’ .
Especialidad del validador:....... Q/t/ L0 9/ :)W"J; "“-’K/UQ»/E?/W

...........................................................................................

™ i
J p 0 Y )
1Pertinencia: El item corresponde al concepto teérico formulado. nges ‘l‘("i:'fq"del 20""'(')'
2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo & @
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir la dimension L

Firma del exnerto



i ucy

A DE POSTGRADO

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE CAPACIDADES CONDIONALES

N.° DIMENSIONES / items Pertinencia [Relevancia Claridad Sugerencias
1 2 3
DIMENSION 1 FUERZA Si No Si No Si No
1 test de flexion de brazos, durante 1 minuto v £ —
2 test de abdominales, fuerza-resistencia durante 1
minuto e &z e
3 test hiperextensiones del tronco, 2 intentos [ ] il
DIMENSION 2 RESISTENCIA Sl NO Si NO Si NO
4 test de burpee, resistencia anaerdbica 2 minutos e & &
b - >
= P
DIMENSION 3 VELOCIDAD Si NO Si NO Sl NO
5 carrera 5 x10 metros, velocidad de dezplamiento — L il
/
/
DIMENSION 4 FLEXIBILIDAD Si NO Si NO Si NO
6 Test seat and reach, medir la flexibilidad de los 72— o S
musculos de espalda

Observaciones (precisar si hay suﬂciencia):% A/J,W

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [Vf

Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: &; el ..

Especialidad del valldador:.ChEEr@eeta.. Ahe. T rm:. ..

1 Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.

2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo / J
3 Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

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

—
Firma del €xperto
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ESCUELA DE POSTGRADO

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE CAPACIDADES CONDICIONALES

N2 DIMENSIONES / items Por&:oncll ncia Chr:dld Sugerencias
2
DIMENSION 1: FUERZA Si No | Si No Si No
1 | Test de flexién de brazos, durante 1 minuto X x. ¥
2 | Test de abdominales, fuerza-resistencia durante 1 v
minuto * x
3 | Test hiperextensiones del tronco, 2 intentos 5 x x
DIMENSION 2: RESISTENCIA Si NO | SI | NO S NO
4 | Test de burpee, resistencia anaerébica 2 minutos X < X
DIMENSION 3: VELOCIDAD SI |[NO| SI [ NO| SI NO
5 | Carrera 5 x10 metros, velocidad de dezplamiento o 2 ¥ X
DIMENSION 4: FLEXIBILIDAD Sl NO | SI | NO S NO
6 | Test seat and reach, medir la flexibiidad de los | . % =
musculos de espalda

Observaciones (precisar sl hay suficiencla), ) \r\e\'l Soé%c'-encio.

Opinion de aplicabilidad:  Aplicable [x(] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apeliidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: H&:\)n&(}?@mi'ﬂﬂw&
Especialidad del vatigador: Lic.. (iensias del Dege “b“@‘mc'é' ...............................................




Anexo 4 Ficha de técnica de instrumento

Ficha Técnica del Instrumento: programa de actividad fisica

A continuacién, detallamos la descripcion y realizacion de cada test.

Velocidad

1. Prueba: 5x10 metros

Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento en una distancia de 50 metros.

Ejecucion: el ejecutante se coloca a la altura de los conos para realizar 5 veces el recorrido de ida y vuelta en un
espacio de 10 metros.

Material y marcacion: Se marca en una posicion plana en un area de carrera de 5 metros; debe de 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 cronémetro, se debe contar con una cinta métrica, lapiz para anotacién y hojas
de anotacion.

Anotacion: Se anota en segundos y centésimas el tiempo que el ejecutante tarda en recorrer la distancia de 50
metros. El cronémetro se activa en el mismo momento en que el ejecutante despega uno de los dos pies del
suelo y se detiene cuando el pecho pasa por la linea marcada. El crono metrista debe colocarse exactamente en
la linea de meta, no antes ni después. Se le dan dos intentos.

Reglas:

El ejecutante no debe tocar la linea de salida

La partida es de pie

No se permite ninguna carrera de impulso.

El ejecutante sale de posicion estatica

Necesita mejorar 1 punto................. mas de 31lsegundos.
Aceptable 2 puntos................ De 30y 15 segundos.
Destacado 3 puntos................ Menos de 15 segundos.
Fuerza

2. Prueba: Planchas

Obijetivo: 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 test y no
deben chocar las rodillas con el suelo.

Valoracion: se registrara el nUmero de repeticiones bien ejecutada.

Material: Se utilizard un cronometro y piso liso

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

Necesita mejorar 1 punto...... Menos de 20 repeticiones.

Aceptable 2 puntos.... De 20 a 40 repeticiones.

Destacado 3 puntos.... Mas de 40 repeticiones.

3. Prueba: Abdominales en 1 minuto

Objetivo: Medir la fuerza-resistencia de los musculos lumbo-abdominales.



Ejecucion: el alumno se acuesta sobre la espalda, con sus piernas flexionadas, los pies de planta sobre el suelo
y los brazos cruzados sobre el pecho con las manos en los hombros. Un familiar sujeto 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 posicién inicial y
continua repitiendo el ejercicio hasta que el entrenador le diga “alto”, justamente un minuto después de haber
sido iniciado.

Material: piso liso y cronémetro.

Anotacion: Se anota el total de repeticiones realizadas correctamente en un minuto. Se le dan dos intentos.
Necesita mejorar 1  punto...Menos de 30 repeticiones.

Aceptable 2  puntos.... De 30 a 50 repeticiones.

Destacado 3 puntos... Mas de 50 repeticiones

4. Prueba: Hiper extensiones

Objetivo:

Realizar un hiper flexién del tronco en posicién prona con los brazos en la nuca.

Ejecucion:

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

Valoracion:

Se registrd el nUmero de repeticiones bien ejecutadas.

Material:

Se utilizé un cronometro y piso liso

Necesita mejorar 1 punto...... Menos de 10 repeticiones.

Aceptable 2 puntos.... De 10 a 20 repeticiones.
Destacado 3 puntos.... Mas de 20 repeticiones.
Flexibilidad:

5. Prueba: Test Seat and Reach

Objetivo:

Medir la elasticidad y Flexibilidad de los musculos de la espalda baja, de los gliteos y de los isquiotibiales.
Ejecucion:

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

Material:

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

Anotacion:



Se anota la mayor distancia alcanzada en los 3 intentos realizados y leida al centimetro mas cercano.

Resistencia

Necesita mejorar 1 punto...Sentados toca la punta de los pies sin doblar las rodillas ejecucion
cémoda.

Aceptable 2 puntos...Sentados toca la punta de los pies sin doblar las rodillas ejecucion con
cierta dificultad.

Destacado 3 puntos... Sentados no puede tocar la punta de los pies.

Resistencia

6. Prueba: Test de burpee

Objetivo: Determinar el consumo maximo de oxigeno, mediante un esfuerzo continuo por espacio de 2 minutos.
Ejecucién: se colocan en la linea en posicién de pie y tendran que ponerse de cuclillas, luego extender los pies,
regresar rapidamente y hacer un salto vertical; todo junto es una ejecucion del ejercicio.

Material: terreno liso Un cronémetro, una cinta métrica, silbato, lapiz y hoja de anotaciéon serian los otros
materiales indispensables para esta prueba.

Anotacion: Cada ejecucion correcta, se le marca una rayita. Al final se contard el nUmero de veces que realizo
correctamente el ejercicio.

Necesita mejorar 1 punto...... Menos de 15 repeticiones.

Aceptable 2 puntos.... De 15 a 25 repeticiones.

Destacado 3 puntos.... Mas de 25 repeticiones.



Test De Actividad Fisica

Test de actividad fisica
Nombre y apellido:
CONTROL | CONTROL
CAPACIDAD TEST INICIAL FINAL RESULTADO
Velocidad
VELOCIDAD de 10 x5
Flexion de
brazos
Flexion
FUERZA abdominal
hiper
extensiones
FLEXIBILIDAD Set and
reach
RESISTENCIA Test de
burpee




Anexo 5 sesiones del programa

I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccion: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: participa en actividades basicas para la activacion corporal y argumenta su importancia.

CAPACIDAD: argumenta su importancia de sus capacidades condicionales desarrollandolas

mediante la practica de actividades fisicas.

INDICADORES: comprende su requerimiento e importancia para la
préactica de la actividad fisica habitual en beneficio de la salud.

SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
) . . . ) . . Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: resistencia y velocidad. auxiliar
INICIO e Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Cronometro
desarrollo de las actividades. Eglular 10min
e Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios '
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e
inferiores)
e Trabajos de segmentos anatdmicos, ejercicios progresivos.
» Camina con movimiento de brazos arriba abajo Registro
PROCESO « Camina con movimiento de brazos arriba abajo auxiliar 40min.
 Rodillas arriba (estocadas) Cronometro
e Taloneo pc
e Saltos estilo tijeras, dos pies, rebote doble y salto del indio. celular
e Trabajo de estaciones combinadas con desplazamiento y velocidad
e Zigzag, linea recta y retroceso.
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y auxiligr
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. g:éonometro Lomin

celular




I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccién: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: ejecuta movimientos para el desarrollo de sus capacidades fisicas condicionales.

CAPACIDAD: identifica la importancia de los movimientos en relacion a su desarrollo de las
capacidades condicionales, en su espacio y tiempo.

exploracion del espacio y del tiempo

INDICADORES comprende su cuerpo en accion y descubre sus
posibilidades de movimiento, utilizandolas y relacionandolas en la

SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
) . . . - Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: Fuerza y flexibilidad. auxiliar
INICIO Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Cronometro
desarrollo de las actividades. Eglular 10min
Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios '
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e
inferiores)
Sentado en el suelo, con las piernas flexionadas y brazos extendidos; tendré que tratar pararse si apoyar las
manos en piso (3 repeticiones) Registro
PROCESO Saltos estilo tijeras, dos pies, rebote doble y salto del indio. auxiliar 40min.
Trabajo de equilibrio con un pie, con saltos y apoyo de pies y manos en el piso. Cronometro
Taloneo pc
Realizan 30 Abdominales (segmento medio). celular
Realizan 12 repeticiones de Flexibilidad, sentados extensién pasiva de brazos manta
Estiran una pierna y encogen la otra cogiendo de la rodilla y jalando de ella hacia el pecho (ambas piernas)
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y auxiligr
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. g:éonometro Lomin

celular




I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccion: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: ejecuta movimientos de actividad fisica con el uso de un objeto.

CAPACIDAD: reconoce y ejecuta oportunamente movimientos corporales basicos para la
activacion de la totalidad corporal.

INDICADORES participa en los diferentes ejercicios para elevar su
frecuencia cardiaca aplicando movimientos motrices basicos con un objeto.

SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
. . - . . . Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: velocidad y flexibilidad. auxiliar
INICIO e Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Céonometro
desarrollo de las actividades. P .
. - - . - . . S celular 10min.
¢ Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios pafiuelo
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e radio
inferiores)
e Trabajos de segmentos anatdmicos, ejercicios progresivos.
e Trabajo de equilibrio con un pie, con saltos y apoyo de pies y manos en el piso con desplazamiento. Reg_i_stro _
PROCESO ¢ Realizan movimientos con un pafiuelo al ritmo de la musica. auxiliar 40min.
e Zigzag Cronémetro
e Espirales pc
e Lanzamiento celylar
e Con desplazamientos y giros padr!uelo
e Crean una secuencia de movimientos radio
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y aUXI"{ﬂ
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. géonome”o Lomin

celular




I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccion: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: ejecuta movimientos para el desarrollo de sus capacidades condicionales.

CAPACIDAD: reconoce y ejecuta oportunamente movimientos para el desarrollo especifico de
sus capacidades condicionales

INDICADORES participa en los diferentes ejercicios ludicos para mejorar
su capacidad fisica condicional de fuerza.

SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
. . - . Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: fuerza. auxiliar
INICIO Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Ccronometro
desarrollo de las actividades. P .
. . . . - - . L celular 10min.
Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios pafiuelo
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e radio
inferiores)
(silla) Sentados en el suelo, con las piernas flexionadas y brazos extendidos; tendra que tratar pararse si apoyar
las manos en el piso (3 repeticiones) Registro
PROCESO auxiliar 40min.
(libro). tumbado boca arriba con las piernas y brazos extendidos, y piernas juntas; levantar el tronco y las piernas, Cronbémetro
utilizando los brazos para tocar los dedos de los pies. (maxima repeticiones en 1 minuto) pc
celular
(escala de montafia) en posicidn para hacer flexiones, trae la rodilla derecha hacia el pecho, pega un salto y manta
cambia de pie izquierdo y sacando el derecho.
Secuencia ludida donde se combinen los tres movimientos trabajados, Con variaciones de tiempo entre
secuencia.
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y auxiliar
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. ;:Cronometro Lomin
in.

celular




I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccion: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: ejecuta movimientos para el desarrollo de sus capacidades condicionales

CAPACIDAD: reconoce y ejecuta oportunamente movimientos para el desarrollo especifico de
sus capacidades condicionales.

INDICADORES participa en los diferentes ejercicios ludicos para mejorar
su capacidad fisica condicional de resistencia.

SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
) . . . ) . Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: resistencia. auxiliar
INICIO e Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Cronometro
desarrollo de las actividades. pc .
. . . . - - . L celular 10min.
e Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios pafiuelo
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e radio
inferiores)
Trabajo de rutina de ejercicios, 40 segundos por ejercicio con una pausa de 30 segundo de recuperacion.
1. Salto de tijeras (polichinelas), salto con extension de piernas al mismo tiempo llevan las manos por encima Registro
PROCESO de la cabeza, hasta que casi se toquen. auxiliar 40min.
2. Test de burpees; en posicién recta y de pie, se colocan en posicion para hacer flexion, suben las rodillas al Cronémetro
pecho y vuelves a la posicién inicial. pc
3. Salto con piernas alternadas; de pie llevan la pierna derecha hacia delante, Al mismo tiempo estiran el brazo | celular
derecho y Luego brazo y pie contrario.
4. Power skips, se elevan del suelo enérgicamente y levantando la rodilla derecha, mientras saltan, mueve el
brazo izquierdo hacia arriba y el derecho hacia atrés.
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y aUX"'{ﬂ
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. géonome"o Lomin

celular




I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccién: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: ejecuta movimientos para el desarrollo de sus capacidades condicionales.

CAPACIDAD: reconoce y ejecuta oportunamente movimientos para el desarrollo especifico de INDICADORES participa en los diferentes ejercicios ludicos para mejorar
sus capacidades condicionales. su capacidad fisica condicional de velocidad.
SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
) o . . ) Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: velocidad. auxiliar
INICIO e Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Cronometro
desarrollo de las actividades. e .
. - - . - - . L celular 10min.
e Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios pafiuelo
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e radio
inferiores)
e Taloneo
Registro
PROCESO e Elevaciones de rodillas auxiliar 40min.
Cronémetro
e Test de velocidad maxima 10x5, en una superficie plana, marcan dos lineas paralelas, a 5 metros de distancia la pc
una de la otra; al oir la sefial de salida, deben realizar un sprint, cada line debera traspasarse 5 veces, cuando se celular
pase el ultimo desplazamiento de salida, se parara el cronometro. cinta aislante
e Realizan 12 repeticiones de Flexibilidad, sentados extension pasiva de brazos
e Estiran una pierna y encogen la otra cogiendo de la rodilla y jalando de ella hacia el pecho (ambas piernas)
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y aUX"'?f
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. géonome”o Lomin

celular




I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccién: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: ejecuta movimientos para el desarrollo de sus capacidades condicionales.

CAPACIDAD: reconoce y ejecuta oportunamente movimientos para el desarrollo especifico de
sus capacidades condicionales.

INDICADORES participa en los diferentes ejercicios ludicos para mejorar
su capacidad fisica condicional de flexibilidad.

SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
) . o . o Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: flexibilidad. auxiliar
INICIO Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Cronometro
desarrollo de las actividades. pc .
. - - . o . . L celular 10min.
Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios pafiuelo
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e radio
inferiores)
Trabajo de rutina de ejercicios, 40 segundos por ejercicio con una pausa de 30 segundo de recuperacion.
Registro
PROCESO Abertura de piernas boca arriba, acostado con los brazos alos lados. Levantan las piernas hasta que los misculos auxiliar 40min.
perpendiculares al suelo. Abran las piernas hacia los lados tanto como puedan. Crondémetro
Estiramiento de columna hacia delante, sentados en el suelo con los pies alineados con la cadera levantada los pc
brazos a la altura de los hombros, baja la barbilla hacia el pecho. celular
Estocada con rodillas izquierda y luego derecha, empiezan con la rodilla izquierda hacia delante y el pie izquierdo manta
directamente debajo de la rodilla; extienden la pierna derecha y la bajan al suelo. Intentan levantar la cadera y
bajarla. (40 segundos, descanso y luego pierna contraria)
Estiramiento de cuadriceps, de pie, doblan la rodilla izquierda y se agarran el tobillo o la punta de los pies para
acercar la pantorrilla izquierda a su muslo izquierdo.
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y auxulugr
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. Fc):Cronometro Lomin

celular




I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccién: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: diferencia las actividades fisicas para el desarrollo de sus capacidades condicionales.

CAPACIDAD: identifica y regula su oxigenacion para el desarrollo 6ptimo de las actividades

INDICADORES ejecuta y regula los movimientos con fluidez para el

fisicas. desarrollo de las capacidades fisicas.
SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
) . . . ) ) o Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: fuerza, resistencia, flexibilidad auxiliar
INICIO Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Cronometro
desarrollo de las actividades. e .
. - - . - - . L celular 10min.
Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios pafiuelo
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e radio
inferiores)
Trabajos de segmentos anatdomicos, ejercicios progresivos.
Camina con movimiento de brazos arriba abajo, Rodillas arriba (estocadas), Taloneo Registro
PROCESO Saltos estilo tijeras, dos pies, rebote doble y salto del indio. auxiliar 40min.
Salto con piernas alternadas; de pie llevan la pierna derecha hacia delante, Al mismo tiempo estiran el brazo | €ronémetro
derecho y Luego brazo y pie contrario pc
Test de burpees; en posicidn recta y de pie, se colocan en posicién para hacer flexion, suben las rodillas al pecho celular
y vuelves a la posicién inicial manta
Estiramiento de columna hacia delante, sentados en el suelo con los pies alineados con la cadera levantada los
brazos a la altura de los hombros, baja la barbilla hacia el pecho
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y auxiliar
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. géonometro Lomin

celular




I.E: 7215 Naciones Unidas

Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccién: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: ejecuta movimientos para el desarrollo de sus capacidades fisicas condicionales.

CAPACIDAD: identifica la importancia de los movimientos en relacion a su desarrollo de las
capacidades condicionales, en su espacio y tiempo.

INDICADORES comprende su cuerpo en accion y descubre sus
posibilidades de movimiento, utilizdndolas y relacionéndolas en la
exploracién del espacio y del tiempo

SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
i . . . . Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: Fuerza yflexibilidad. auxiliar
INICIO e Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Céonometro
desarrollo de las actividades. (F:)elular 10min
Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios '
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e
inferiores)
Sentado en el suelo, con las piernas flexionadas y brazos extendidos; tendrd que tratar pararse si apoyar las
manos en piso (3 repeticiones) Registro
PROCESO Saltos estilo tijeras, dos pies, rebote doble y salto del indio. auxiliar 40min.
Trabajo de equilibrio con un pie, con saltos y apoyo de pies y manos en el piso. Cronémetro
Taloneo pc
Realizan 30 Abdominales (segmento medio). celular
Realizan 12 repeticiones de Flexibilidad, sentados extensién pasiva de brazos cinta aislante
Estiran una pierna y encogen la otra cogiendo de la rodilla y jalando de ella hacia el pecho (ambas piernas)
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y auxulugr
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. Cronémetro Lomi
pc min.
celular




I.E: 7215 Naciones Unidas
Profesor: Jorge Vera Zambrano

Grado y Seccién: 5to “A”

Aprendizaje Esperado: ejecuta movimientos para el desarrollo de sus capacidades condicionales.

CAPACIDAD: reconoce y ejecuta oportunamente movimientos para el desarrollo especifico de

INDICADORES participa en los diferentes ejercicios para mejorar su

sus capacidades condicionales capacidad fisica condicional.
SITUACION DE ACCIONES DE APRENDIZAJE MATERIALES TIEMPO
APRENDIZAJE
. . - . . Registro
Capacidades Fisicas Condicionales a trabajar: fuerza y velocidad auxiliar
INICIO Control de asistencia, indicaciones e importancia de las capacidades a trabajar y las normas a seguir en el Céonometro
desarrollo de las actividades. P .
. . . . . - . L celular 10min.
Ubicados en un espacio libre de su casa, utilizan vestimenta adecuada para la actividad fisica, y realizan ejercicios pafiuelo
de activacion corporal: trote progresivo, movimientos articulares del cuerpo (cabeza, cuello, partes superiores e radio
inferiores)
(libro). tumbado boca arriba con las piernas y brazos extendidos, y piernas juntas; levantar el troncoy las piernas, Registro
PROCESO utilizando los brazos para tocar los dedos de los pies. (maxima repeticiones en 1 minuto) auxiliar 40min.
Crondémetro
Test de velocidad maxima 10x5, en una superficie plana, marcan dos lineas paralelas, a 5 metros de distanciala | PC
una de la otra; al oir la sefial de salida, deben realizar un sprint, cada line debera traspasarse 5 veces, cuando se celular
pase el ultimo desplazamiento de salida, se parara el cronometro. manta
Secuencia ludida donde se combinen los tres movimientos trabajados, Con variaciones de tiempo entre
secuencia.
Realizan ejercicios suaves de vuelta a la normalidad: respiran Registro
(Inhala profundamente y exhala con suavidad), luego relajan cerrando los ojos y auxiliar
FINAL Respirando profundo y suave. Realizan estiramientos de todo el cuerpo de forma segmentada. géonometro 10min

celular




Anexo 6 carta de presentacion

“Afio de la universalizaciém de la salud”
Lima, 27 DE MAYC DEL 2020
Carta P.04B— 2020 EPG— UCV LE
SERIOR(A)
Mgtr Beatriz Eva Quipuzco Chonlon.

Directora.
I.E. 7215 Naciones Unidas.

Asumto: Carta de Presentacion del estudiante VERA ZAMBRANO JORGE FROILAN.

De nuestra consideracion:

Es grato dirigirme @ usted, para presentar 3 VERA ZAMBRAMNO JORGE FROILAN.
identificado{a) con DNI N.°70873801 v codigo de matricula M® 7002253304; estudiante del
Programa de MAESTRIA EN EDUCACION guien se encuentra desarrollando el Trabajo de
Investigacion (Tesis):

PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA EN LAS CAPACIDADES CONDICIOMALES DE LOS
ESTUDIANTES DE 5TO ARO DE SECUNDARIA, LE. N°7215

En ese sentido, solicito a su digna persona facilitar el acceso de nuestrofa) estudiante a su
Institucion a fin de gque pueda aplicar entrevistas y/o encuestas y poder recabar
informacion necesaria.

Comn este motivo, |2 saluda atentaments,

W | Coedga-oho Buremas

. WL UNIDAD DE POSGRADD

Bawtriz Eve g:'lu-.:'m.:-.-u hanfon Pl AL LIPAS = CAMIPLS LA ESTE
Difrectare
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