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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion, cuyo objetivo es determinar la influencia de la carrera con
vallas en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la institucion educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco - 2022, a partir
de la aplicacion de un plan de intervencién innovador.

La carrera con vallas surge como una estrategia para mejorar el desarrollo de las capacidades
condicionales de los estudiantes, teniendo en cuenta que muchos adolescentes tienden a
mostrar, altos niveles de deficiencia en el manejo de su fuerza, velocidad, resistencia y
flexibilidad, esto da lugar a serios conflictos en los procesos de desarrollo fisico, psicoldgico y
social de los escolares, que a su vez, influyen de manera significativa en sus niveles de
adaptacion a nuevas actividades fisicas y deportivas.

Tomamos la estrategia de la carrera con vallas, por su importancia en las capacidades fisicas
condicionales, desde una perspectiva investigativa y formativa, de modo que se puedan
establecer grados progresivos de implementacion en relacion a las necesidades inmediatas de
los estudiantes a los que se les interviene, describiendo asi mismo las caracteristicas propias del
dominio especifico de sus aptitudes fisicas.

Se pretende buscar una base tedrico-practico que permita el planteamiento e implementacién
oportuna de la carrera con vallas. Existen varios respaldos tedricos los cuales fundamentan
oportunamente el pasaje de vallas priorizando puntos fundamentales en su ejecucién segun
género, a partir del mismo es importante aclarar que la practica de la carrera con vallas no solo
se muestra por géneros, sino que también las pruebas son oportunas segun altura y distancia, y
que su forma de ejecucidén involucra grandes cualidades fisicas, en el mismo se encuentra las
capacidades fisicas condicionales como elemento base para el desarrollo de sub cualidades
fisicas también presentes en todo ser humano.

Por otra parte, inferimos que el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales se afianza a
situaciones practicas de manera independiente, direccionando de este modo actividades fisicas
gue vayan en relacion a la fuerza, velocidad, resistencia y la flexibilidad, enfatizando que este
ultimo es el mas complejo por su accion decreciente a medida que pasan los afios y por otro
lado tomar en cuenta a la base de los mismos que vendria ser la fuerza.

Finalmente, en el presente trabajo de investigacion se puede determinar que la carrera con
vallas influye en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3°

grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis - Huanuco -2022.



Con la finalidad de presentar un informe claro y ordenado, se siguio la estructura propuesta en

el Reglamento de Investigacion del Instituto de Educacion Superior Pedagdgico Privado

“Esteban Pavletich”, que es como sigue:

Capitulo I, titulado “Problema de investigacion”, en el que se presentan el planteamiento
del problema, la formulacion del problema de investigacion, los objetivos de investigacion,
la justificacion y las limitaciones.

Capitulo 11, denominado “Marco tedrico”, en el que se presentan los antecedentes, las
bases tedricas, la definicion de términos, las hipdtesis de investigacion, las variables de
estudio y la Operacionalizacién de las variables.

Capitulo 111, nombrado “Marco metodologico”, donde se exponen el tipo, nivel y disefio
de investigacion, la poblacién, muestra y muestreo, las técnicas e instrumentos de
investigacion.

Capitulo 1V, titulado “Resultados” en el que se exponen los resultados alcanzados luego
de la aplicacion del instrumento de medicion, antes y después de aplicacién de la carrera
con vallas, como también las pruebas de hipdtesis correspondientes.

Capitulo V, que se titula “Discusion” que exhibe de manera detallada la discusion de los
resultados con los antecedentes de investigacion, con el marco tedrico y con las hip6tesis
previamente planteadas, las conclusiones y las recomendaciones a las que llegamos como
resultado de la ejecucion de la misma.

Referencias Bibliograficas de acuerdo a las Normas APA séptima edicion.

Los anexos correspondientes al presente trabajo, en los que se muestran las evidencias que

demuestran la ejecucion de la misma.



CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema
En la actualidad el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales es un aspecto
fundamental en la existencia del ser humano, los grandes juegos deportivos necesitan de

ciertos elementos como: la velocidad, resistencia fisica, flexibilidad y fuerza. Sin embargo, para

lograrlo se hace necesario la aplicacion de un conjunto de actividades, recursos y condiciones
para desarrollar las carreras con vallas, Ademas ello como estrategia constituyen un medio
eficaz para desarrollar en el estudiante multiples habilidades técnicas y variadas en las
capacidades fisicas condicionales.
En el contexto mundial, el uso de la tecnologia en los Gltimos afios ha producido un
cambio en la forma de vivencia de la gente, se ha menguado la actividad fisica en los
estudiantes, debido a que no se concretizan politicas educativas desde los ministerios, lo
cual, conlleva a un decrecimiento en los niveles de habilidad fisica, de forma particular
en adolescentes, afectando de forma negativa en la buena salud y su calidad de vida.
La Organizacion Mundial de la Salud (2018) dice: La falta de actividad fisica
condicionada en la situacion actual es uno de los factores de riesgo para el
desarrollo de algunas enfermedades, como obesidad, estrés, depresion, diabetes,
infarto, colesterol alto, presion arterial. . . entre otros. El ejercicio tiene ciertos
beneficios para la salud y ayuda a prevenir enfermedades que las personas
padecen a diario. Los datos mundiales de la Organizacion Mundial de la Salud
son alarmantes, pues unade cada cuatro personas en el mundono hace
ejercicio por diversos motivos, lo que significa que alrededor del 71% de la
poblacion estudiantil no hace nada. tipos de ejercicios fisicos. (Pag. 1).
En el contexto nacional se observa el poco desarrollo de actividades fisicas condicionales
en la etapa escolar, producto de ello, esta latente el problema de la obesidad y del régimen
alimentario, otro de los factores que evidencia la falta de actividad, se presenta por el
poco cumplimiento de politicas y de las sugerencias que emana la (OMS) a nivel
intersectorial,
Esta indiferencia hacia el movimiento se debe a la facilidad de la vida moderna: los
dispositivos electronicos y la realidad virtual atraen tanto a nifios como a jovenes. Por lo

tanto, en comparacion con afios anteriores, tenemos menos jovenes sanos con mala


https://www.monografias.com/trabajos4/refrec/refrec

coordinacion, sus huesos y musculos no estan bien desarrollados, su concentracion
es limitada y su velocidad es moderada. Todos los mencionados no lograron desarrollar

las competencias y por ende el perfil de carrera del MINEDU.

Por otra parte, el diario Per 21 (2018) comenta: Que, en nuestro pais al dia de
hoy, el exceso de peso y obesidad se esta incremento desfavorable obteniendo
niveles preocupantes para la comunidad. Segun estudios realizados por el
laboratorio de nutricion y estudio del sobrepeso y obesidad, un gran porcentaje de
los pobladores peruanos entre nifios y adultos cuenta con un indice elevado de
grasa corporal. donde, ocho de cada diez personas tienen el peso mayor a lo ideal,
lo cual conlleva a una situacién preocupante para su salud. Por otra parte, no es
algo sorprendente que una de las organizaciones de alimentacion de las naciones
unidas nos da a conocer segn sus estudios obtenidos que nuestro pais se
encuentra el puesto tres de paises con sobre peso y obesidad a nivel de América
latina. (p.11)
En el contexto regional y local. Igualmente se puede observar una obesidad severa, esta
problematica atafia a muchas instituciones educativas que no cuentan con planes
estratégicos o simplemente desarrollan actividades rutinarias que no avizora a mejorar las
actividades fisicas condicionales en las instituciones educativas.
Villada y Vizuete (2002) manifiestan: Que las capacidades fisicas son destreza
para incrementar algo, en este sentido se dice que hay muchos niveles de
capacidades fisicas como seres humanos, ya que cada sujeto las tiene en un nivel
distinto conforme con su edad, y su condicion fisica. El sostenimiento de unos
grados aceptable de una de dichas capacidades va a poder asegurar un estilo de
vida sana. (p.271)
En la institucion educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco - 2022, mediante la
experiencia vivida se pudo observar que existe gran cantidad de estudiantes que no
desarrollan las capacidades fisicas condicionales, las causas se dan por la falta de
metodologias activas, falta de un plan de estudios adecuado en el campo de la educacion
fisica , estrategias de juegos gque no se aplican, recursos impertinentes, docentes con
ceguera paradigmatica, habitos alimenticios inadecuados, limitaciones en las actividades
ludicas entre otros, y como producto de no atender oportunamente tendriamos estudiantes

con sobrepeso, con falta de equilibrio en el desarrollo de actividades fisicas condicionales,



1.2.
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la poca practica de actividad fisica que realizan en tiempo libre y de ocio, estudiantes con
relaciones conflictivas y la pérdida de oportunidades de habitos saludables como
actividades fisicas, deportivas, y de ocio.
Garcia et al. (1996) dice: Las habilidades fisicas condicionales nacen de la
creacion de caracteristicas humanas que se desarrollan con el crecimiento, estan
relacionadas con el metabolismo y el proceso energético del cuerpo, podemos
desarrollar estas habilidades en el juego, entretenimiento o en cualquier otro lugar.
ejercicio (pag. 127).
Frente a la problematica, proponemos la Carrera con vallas para desarrollar capacidades
fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado de secundaria de la institucién educativa
Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco- 2022. La actividad atlética deportiva y las
innovaciones que nos traen la planificacion del nuevo plan de estudios y una planificacion
adecuada permiten mejorar el desarrollo de las habilidades fisicas condicionales (fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad) de los estudiantes de secundaria; consiguiendo un
suficiente desarrollo motor y también un cambio significativo en el estilo de vida del

adolescente.

Formulacion del problema

1.2.1. Problema general
¢De gué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de capacidades
fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion

Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco -2022?

1.2.2. Problemas especificos

PE:. ¢De qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de la fuerza
en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier
Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco 20227

PE>. ¢De qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de la velocidad
en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier
Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco- 2022?

PEs. ¢(De qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de la
resistencia en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucién
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis —-Huanuco- 2022?



11

PEs. ¢(De qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de la
flexibilidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis -Huanuco -2022?
1.3. Objetivos
1.3.1.  Objetivo general
Determinar de qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado de secundaria de la
Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis - Huanuco -2022.
1.3.2.  Obijetivos especificos
OE;. Determinar de qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de
la fuerza en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco - 2022.
OE.. Determinar de qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de
la velocidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucién
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco -2022.
OEz. Determinar de qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de
la resistencia en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco -2022.
OE,. Determinar de qué manera la carrera con vallas influye en el desarrollo de
la flexibilidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucién
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco -2022.
1.4. Justificacion
El trabajo de investigacion se justifica desde los siguientes aspectos:
Justificacion tedrica:
El estudio se justifica teéricamente porque la aplicacion de la carrera con vallas propuesta
por la presente investigacion estd basada en lo sefialado por la UNESCO (2015) “Los
programas de actividades fisicas deportivas deben suscitar una participacion a lo largo de
toda la vida” (p.3). Los estudiantes tienen derecho a preservar su bienestar y sus
capacidades fisicas, si se les ensefia en la escuela la importancia de la actividad fisica para
la vida, se lograran habitos de vida saludables. Por lo que es importante la propuesta que
genera cambios en los habitos de vida en nuestros estudiantes, la formacion de una cultura
fisica que ayude en la mejora de la calidad de vida y la salud. La aplicacion adecuada del
programa de actividades fisico deportiva a nuestros estudiantes lograra la mejora y el
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mantenimiento de las capacidades fisicas condicionales de los alumnos. Porta (como se
citd en De la Reina, 2003) sobre la definicion de capacidades fisicas condicionales dice:
Son las predisposiciones anatomicas- fisiologicas innatas en el individuo, factibles de
medida y mejora, que permiten el movimiento y el tono postural. (p. 13). Blazquez (1993),
coincide con De la Reyna, Martinez (2003) al clasificar las capacidades fisicas bésicas en
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, siendo la base de los aprendizajes y de la
actividad fisica.

Justificacion metodoldgica.

El trabajo de investigacidn se justifica metodologicamente porque se respalda por el uso
del método cientifico, ademas se considera las técnicas e instrumentos con su respectiva
validacion los cuales se manifiestan en la aplicacion de la muestra, y conlleva a conseguir
resultados de importancia en la investigacion; nuestro estudio, va a servir de apoyo para
las investigaciones posteriores, que pueden ser ejecutadas siguiendo la estrategia de
nuestra investigacion o ser adaptada a otra realidad.

De acuerdo con Bernal (2010) y Blanco y Villalpando (2012), una investigacion se
justifica metodol6gicamente cuando se propone o desarrolla un nuevo método o estrategia
gue permita obtener conocimiento valido o confiable.

Justificacion préctica.

La investigacion se justifica de manera practica porque desarrolla una secuencia
pedagogica innovador, tiene sustento en la ejecucion de las carreras con vallas, con el
proposito de obtener una influencia en las capacidades fisicas condicionales. Es por esta
razon que esta propuesta es de mucha relevancia ya que a través de ella va a crear nuevos
habitos de actividades fisicas en nuestros educandos y para que a través de los resultados
podamos proponer nuevas herramientas que coadyuve a la mejora eficaz de las
capacidades fisicas condicionales en el contexto de estudio. Asi mismo, este estudio se
basa en el modelo de actividad fisica para toda la vida, donde lo importante es que se
generen habitos cotidianos de préactica de ejercicio fisico (Sanchez Bafiuelos, 2013).

1.5. Limitaciones

Como en todo trabajo investigacion, no faltan las limitaciones.

Una de las principales limitaciones es el factor tiempo y la poca experiencia para realizar

este tipo de trabajo. Se tenia limitaciones en la coordinacion del trabajo, asi como organizar
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oportunamente la informacion, debido a que algunos de los tesistas estan sujetos a otros
trabajos personales y/o familiares. Asi mismo, se tuvo ciertas limitaciones para obtener
informacidn de algunas plataformas online, referencias bibliograficas de trabajo de tesis,
libros y revistas, entre otros. que sustentan nuestro trabajo de investigacion. Todas estas
dificultades encontradas se han ido superando gracias a los aportes y sugerencias de los

expertos y de algunos maestros de la especialidad sujeto al tema de estudio.,

1.6. Viabilidad
La realizacion de la presente investigacion conto con la viabilidad necesaria.

e Por la predisposicion de los tesistas para realizar el trabajo de investigacion.

e Pertinencia metodoldgica y su aporte al contexto social en el avance de la préctica
pedagogica de los docentes.

e Apoyo del maestro de la especialidad y del personal directivo de la IE. focalizada,
quienes apoyaron al grupo investigador en la aplicacion de la propuesta carrera
con vallas y en la recoleccion de los datos necesarios de la muestra que son los
estudiantes.

e En cuanto al financiamiento, los investigadores contaron con los recursos

financieros para la realizacion de la investigacion en sus distintas etapas.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes
Se pudo mejorar la vision y conocimiento de las variables correspondientes al trabajo de
investigacion realizando una exhaustiva revision de los antecedentes de investigacion
realizados previamente a la presente, destacando entre ellos las siguientes:

A nivel internacional

Montenegro (2019) en su trabajo de investigacion titulado: “Efecto de un programa de
actividad fisica moderada a vigorosa en las capacidades fisicas y funcionales cognitivas
de atencién y memoria en los estudiantes del grado noveno del colegio Juana Escobar”,
con la finalidad de optar el titulo de maestria, cuyo principal objetivo fue determinar los
efectos de un programa de actividad fisica moderada a vigorosa en las capacidades fisicas
y las funciones cognitivas de atencién y memoria de los estudiantes. Sobre la metodologia
se aplico una investigacién de enfoque cuantitativo con su disefio cuasi experimental, que
cuenta con una poblacion de 120 estudiantes, para la muestra se escogio a 26 alumnos del
grupo tarde y como grupo control se escogié al grado noveno los de la jornada mafiana
compuesto por 27 estudiantes para un total de 53 estudiantes. Por su parte para la
recoleccion de datos aplico la técnica de la observacion. Luego de una detallada
investigacion el investigador llegd a concluir que, un programa de actividad fisica
moderada a vigoroso realizado durante 12 semanas seguidas. Se ha podido evidenciar los
efectos positivos en la atencion y memoria, las capacidades fisicas basicas como la
resistencia, la flexibilidad, la fuerza abdominal y el equilibrio en los estudiantes de grado
noveno del colegio Juana Escobar. Ademas, se concluye que la hipétesis alterna fue
positiva al evidenciar mejores cambios en las capacidades fisicas y las funciones
cognitivas.

Arnulfo et al. (2019), en su trabajo de tesis titulado: Condicion fisica en adolescentes,
valores normativos de referencia para la poblacién Bumanguesa 11 a 18 afios. Con la
finalidad de optar el titulo de licenciado en educacién fisica. Cuyo objetivo es crear
valores normativos de la fuerza de miembros superiores de los adolescentes de la ciudad
de bumanguesa, que sirvan con referencia para diferentes contextos que requieran

conocer el estado de esta poblacion (deporte, salud promocion y prevencion de
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enfermedades entre otros). Para alcanzar dicho propésito los investigadores utilizaron una
investigacion con enfoque cuantitativo y de tipo descriptivo. Teniendo como poblacion
la ciudad de Bucaramanga capital del departamento de Santander la cual cuenta con
74.388 adolescentes aproximadamente, la muestra se realiza en diferentes colegios de la
ciudad de Bucaramanga en los cursos de 6 a 11 de bachillerato en los cuales sus edades
asilan entre los 10 y 19 afios por su parte para la recoleccion de datos aplico la técnica de
observacién y como instrumento la bateria EUROFIT. Luego de una detallada
investigacion los investigadores llegaron a concluir que, Se realizé la creacion de valores
normativos para dar facilidad a la evaluacion de la capacidad de resistencia con el fin de
dar mejora a la condicion fisica.

(Naranjo 2019), en su trabajo investigativo titulado: Las Competencias Motrices, El
Desarrollo De La Psicomotricidad y el Aprendizaje Significativo Durante La Interaccion
Ladica En Educacion Fisica En Docentes De Quinto Y Sexto Grado De Primaria, cuyo
principal objetivo es contribuir el desarrollo de habilidades motrices bésicas y en la
psicomotricidad de alumnos de 10 y 11 afios en educacion primaria mediante actividades
recreativas, ludicas, formativas y vivenciales. Para alcanzar dicho proposito la
investigadora aplica una investigacion cuantitativa, descriptivo correlacional y
transversal que cuenta con una poblacion de 184 alumnos en la muestra participaron 40
alumnos de quinto y sexto grado de entre 10 y 11 afios de edad. Por su parte la técnica
utilizada para la recoleccién de datos fue mediante el llenado de un test de forma
individual durante la practica de circuitos motrices y como instrumento utiliza la prueba
directa del libro denominado © TGMD-Z. Después de una detallada investigacion arriba
a concluir que, es de suma importancia el desarrollo de las competencias motrices para
proveer en nuestra vida un mejor desarrollo motriz basica en las diferentes tareas
cotidianas por lo cual es de mucha importancia crear que el docente cree situaciones
didacticas donde el alumno sea capaz de pensar y de utilizar su cuerpo para generar
movimiento, y logre esa conectividad entre lo que y sabe y los nuevos contenidos
obteniendo mejores resultados.

Garcia (2019), elabord un trabajo de investigacién titulado Ejercicios fisicos para
mejorar la resistencia en futbolistas de 15 a 17 afios en la liga Cantonal de la Libertad,
provincia de Santa Elena, afio 2018. Para obtener del titulo de licenciado en educacion
fisica. El objetivo de dicho trabajo fue aplicar una serie de ejercicios fisicos para el
mejoramiento de la resistencia en los futbolistas de 15 a 17 afios. Para alcanzar el objetivo
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aplicé una investigacion cualitativa, siendo el tipo de investigacion de campo y
descriptiva. Para el trabajo en mencion se planted una poblacion de 30 futbolistas con
edades entre 15 a 17 afios, mientras que la muestra se compuso por una cantidad similar
de futbolistas, de los que 7 tienen 15 afios, 8 tienen 16 afos y 15 tienen 17 afios de edad.
Las técnicas utilizadas para la recoleccion de datos fueron la encuesta y la entrevista. Por
lo que llego a concluir que, tanto el presidente de la institucion como los futbolistas de la
Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, estan de acuerdo que se apliquen estos tipos de
ejercicios, ademas de que va a reforzar el trabajo diario de los futbolistas va a ayudar a
que los entrenadores le den mayor énfasis a esta parte de mucha importancia y que es
necesario la aplicacion de metodos de entrenamiento deportivo.

Mufioz y Sebastian (2019), desarrollé un trabajo de investigacion titulado. Fuerza en
miembros superiores. La finalidad del trabajo en mencion fue optar al titulo de Licenciado
en Educacion Fisica. El principal objetivo de dicho trabajo fue crear valores normativos
de la fuerza de miembros superiores de los adolescentes de la ciudad de Bucaramanga.
La metodologia utilizada para la investigacién obedece al enfoque cuantitativo, con
alcance descriptivo. La poblaciéon considera fue de 74,388 personas, siendo 36 417
mujeres y 37871 hombres, mientras que la muestra es de 4 212. El instrumento para
recoger la informacién pertinente fue la bateria EUROFIT, que béasicamente mide la
realizacion de flexiones. Luego de un detallado trabajo de investigacion lleg6 a concluir
que, se identifico que la fuerza explosiva presenta mayores niveles de desarrollo en la
poblacién masculina que en la femenina.

A nivel nacional

Puruhuaya (2019), en su trabajo de tesis titulado: Evaluacion De Las Capacidades
Fisicas Basicas En Estudiantes Del Primer Grado De Educacion Secundaria En La
Institucion Educativa 41008 Manuel Mufios Najar Arequipa- 2019. Cuyo principal
objetivo fue determinar el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas bésicas en
estudiantes del primer grado de educacion secundaria en la Institucion Educativa 41008
Manuel Mufios Najar Arequipa. Para lograr dicho proposito el investigador aplico una
investigacion con enfoque cuantitativa, de tipo descriptiva simple y de nivel basico, lo
cual cuenta con una poblacion de 455 estudiantes de todo el nivel secundario, la muestra
fue 77 estudiantes del primer grado de secundaria de entre 12 y 13 afios. Por su parte para
la recoleccion de datos aplico la técnica de la observacion, y como instrumento el test
para cada capacidad. Luego de una detallada investigacion el investigador llega a concluir
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que, Los resultados de las capacidades fisicas de los estudiantes del primer grado en la
institucion educativa 41008 Manuel Mufioz Najar —Arequipa, estan en un 41 %, en
condiciones buenas de iniciar cualquier practica deportiva siendo la capacidad fisica de
flexibilidad donde se logré mejores resultados.

Herrera (2019), en su trabajo de investigacion llevado a cabo titulado: Juegos
Cooperativos para Desarrollar Las Capacidades Fisicas en Estudiantes de Educacion
Primaria, Institucion Educativa Eleodoro Vega Ocafia-2018. Cuyo principal objetivo es
evaluar el desarrollo de las capacidades fisicas en estudiantes del 2° grado de educacién
primaria, mediante los juegos cooperativos en la Institucion Educativa Eleodoro Vega
Ocafia-2018. Para lograr dicho proposito la investigadora aplico una investigacion con
disefio pre experimental, lo cual cuenta con una poblacion que estuvo conformada por
todos los nifios del segundo grado de educacion primaria y la muestra conformada por 12
estudiantes del segundo grado de educacion primaria. Por su parte para la recoleccion de
datos aplico la técnica de la observacion y como instrumento utilizo la escala de
estimacion. Luego de una detallada investigacién la investigadora arribo a concluir que,
el desarrollo de las capacidades fisicas en estudiantes del 2° grado de educacion primaria,
se mejoraron mediante los juegos cooperativos en la institucion educativa Eleodoro Vega
Ocaria — 2018.

Marcillo (2019), en su trabajo de investigacion titulado: Relacion entre las capacidades
psicomotrices y las disciplinas deportivas de educacion fisica en la Unidad Educativa
Luis Alfredo Noboa Icaza - Guayaquil - 2018, tuvo como objetivo determinar la relacion
entre las capacidades psicomotrices y las disciplinas deportivas de educacion fisica en los
estudiantes de la Unidad Educativa Luis Alfredo Noboa Icaza - Guayaquil — 2018. En el
presente trabajo de investigacion se ha tenido en cuenta una poblacidn - muestra de 40
estudiantes con quienes se ha realizado una investigacion no experimental con disefio
correlacional. Se utiliz6 como técnica la observacion con su instrumento escala de
estimacion para las variables: capacidades psicomotrices y disciplinas deportivas. Para el
procesamiento de datos se hizo uso de la estadistica descriptiva: tablas de frecuencias y
graficos, asimismo para el contraste de hipdtesis se utilizd la medida estadistica
correlacion de Pearson. Por lo que llegd a concluir que, se ha quedado demostrado de
acuerdo a los resultados obtenidos en un 72.22% de los estudiantes tienen un alto nivel
de desarrollo de capacidades psicomotrices y un nivel muy bueno en la préctica de las
disciplinas deportivas. Ademas, el coeficiente de Pearson obtenido es de 0.543 lo cual
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indica que existe correlacion significativa entre las variables, confirmandose que existe
relacion significativa entre las capacidades psicomotrices y las disciplinas deportivas de
educacion fisica en la Unidad Educativa Luis Alfredo Noboa Icaza de la ciudad de
Guayaquil — Ecuador — 2018.

Rengifo (2022), en su trabajo de investigacion titulado: Educacion Virtual Y Desarrollo
De Las Capacidades Fisicas En Estudiantes Del Vi Ciclo De Educacion Bésica Regular
De La Institucion Educativa Comercio N° 64 — Pucallpa, 2021. El presente trabajo de
investigacion se ejecuto con la finalidad principal de determinar la relacion que existe
entre educacion virtual y desarrollo de capacidades fisicas en estudiantes del V1 ciclo de
educacion basica regular dela institucion educativa Comercio N° 64 — Pucallpa, 2021,
investigacion de tipo no experimental cuantitativa, de disefio descriptivo correlacional,
cuya poblacidn estuvo compuesta por 1040 estudiantes de la sede de estudio, de los cuales
280 formaron parte de la muestra, a quienes finalmente aplicaron los instrumentos de
recoleccion de datos que fueron dos cuestionarios, llegando a la conclusion de que existe
relacion entre educacion virtual y desarrollo de capacidades fisicas en estudiantes del VI
ciclo de educacidn basica regular de la Institucion Educativa Comercio N° 64 — Pucallpa,
2021, ya que, el resultado 0.610 indica una correlacién positiva moderada y el valor Sig.=
0.000 < 0.05 indica que el resultado fue significativo.

Espinola (2021), en su trabajo de tesis titulado: Aplicacion del programa PAFCOM para
desarrollar las capacidades fisicas condicionales en los estudiantes de la Facultad de
Educacion Fisica de la Universidad Nacional Federico Villarreal — 2017. Tuvo como
objetivo determinar la influencia de la aplicacion del Programa de actividad fisica
“PAFCOM en el desarrollo de capacidades fisicas condicionales en estudiantes de la
Facultad de Educacion Fisica de la Universidad Nacional Federico Villarreal — 2017.
Estudio tipo descriptivo comparativo, cuasi experimental que permitié establecer la
asociacion causal entre las variables. Se trabajé con 61 estudiantes mediante un Test de
Rendimiento Fisico, validada por juicio de expertos y con una confiabilidad de alfa de
Crombach del 0.800 y 0.873 siendo fiable para la investigacion. Segun resultados
obtenidos podemos observar que de acuerdo a las capacidades fisicas condicionales de
los estudiantes, que en el grupo control los porcentajes mas altos se sitdan en la
calificacion bajo y muy bajo con un 33.33% y 20.00%, por otro lado obtuvo un nivel
regular del 26.67% un nivel bueno con un 13.33% y un nivel muy bueno con un 6.67%;
en cambio en el grupo experimental el cual se le aplico el programa PAFCOM el
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porcentaje mas alto se sitda en el nivel bueno con un 52.17% y un nivel muy bueno del
13.04% siguiendo con un nivel regular del 21.74% y solo obtuvo niveles bajo y muy bajo
en un 8.70% y 4.35% respectivamente. Se concluy6 que la aplicacion del programa
“PAFCOM?” influye significativamente en el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales de los estudiantes, segun la prueba estadistica de t de Student con una
significancia menor al margen de error del 0.05 lo que permite aceptar la hipotesis
principal y rechazar su nula.

A nivel local

Guardia y Vara (2021), en su trabajo de investigacion titulado: Programa Winners Para
Fortalecer Las Capacidades Fisicas A Través De Ejercicios Pliométricos Y
Propioceptivos Orientados Al Balonmano Para La Categoria “C” De La I.E. Marcos
Duran Martel- Huanuco 2019, cuyo principal objetivo es Desarrollar el programa
“Winners a través de ejercicios polimétricos y propioceptivos” como un entrenamiento
secuencial de ejercicios para desarrollar y potenciar las capacidades fisicas en los
deportistas de la categoria “c” de la I.E. Marcos Duran Martel — Huanuco 2019. Para
alcanzar dicho proposito los investigadores aplicaron una investigacion de tipo aplicada,
de nivel explicativo, con disefio experimental y cuasi experimental, lo cual cuenta con
una poblacion de 48 estudiantes deportistas de la categoria “c” de balonmano y la muestra
se considera como grupo experimental a las 12 integrantes de la seleccién de balonmano
de la categoria “c” de la I.LE. Marcos Duran Martel. Por su parte para la recoleccion de
datos los investigadores aplicaron la técnica de observacion simple y como instrumentos
utilizaron lista de cotejo, rubricas test y sesiones. Luego de una detallada investigacion
los investigadores arribaron a concluir que, Concluyeron que el programa WINNERS a
través de ejercicios Pliométricos y propioceptivos, desarrollo eficientemente el nivel de
las capacidades fisicas orientadas al balonmano en las deportistas de la categoria “c” de
la Institucion Educativa Marcos Dura Martel.

Tarazonay Rodriguez (2019), en su trabajo investigativo titulado: Programa De Juegos
Recreativos Para Mejorar Las Capacidades Coordinativas En Estudiantes del Tercer
Grado de Educacion Primaria de la I.E. N° 32814 Miguel Grau Seminario Huanuco —
2018, cuyo principal objetivo fue conocer como influye el Programa De Juegos
Recreativos en la mejora de las Capacidades Coordinativas En Estudiantes del Tercer
Grado de Educacion Primaria de la L.LE. N° 32814 “ Miguel Grau Seminario” Hudnuco —

2018, para alcanzar dicho propésito las investigadoras aplicaron una investigacion de tipo
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cientifica aplicada, de nivel explicativa y con un disefio pre Test y post Test (grupo
experimental) lo cual cuenta con una poblacién de 61 estudiantes del tercer grado A y B
de educacién primaria, y la muestra fue 32 alumnos del tercer grado “A” de educacion
primaria. Por su parte para la recoleccion de datos el investigador aplico la técnica de la
observacion directa y como instrumento utilizo fichas de observacion. Luego de una
detallada investigacion llegaron a concluir que, el Programa de Juegos Recreativos
influye significativamente en la mejora de las capacidades coordinativas en estudiantes
del tercer grado de Educacion Primaria.

Tarazona et al. (2022), en su trabajo investigativo llevado a cabo para optar el titulo de
licenciado en educacion especialidad: educacion fisica, titulado: Juegos Recreativos Para
Desarrollar Las Habilidades De Coordinacion Basica En Los Nifios Del Segundo Grado
De Educacion Primaria De La I.E. “Leoncio Prado” De Huanuco, 2019. Se centr6 en
comprobar la influencia de los juegos recreativos en el desarrollo de las habilidades de
coordinacion bésica en nifios del segundo grado. Se asumi6 como tipo de investigacion
el aplicado con un disefio cuasi experimental con dos grupos de trabajo. La muestra que
se trabajo fue de tipo no probabilistico bajo criterio del investigador. Asimismo, se trabajo
con la lista de cotejo de 20 reactivos debidamente validados que permitié medir el nivel
de desarrollo y préctica de las habilidades de coordinacion bésica. Por lo que llegaron a
concluir que, la aplicacion de los juegos recreativos como influencia elocuente en la
mejora de las habilidades de coordinacion basica en el &mbito que corresponde.
Campos y Limas (2020), en su trabajo de investigacion que lleva por titulo: Juegos
Recreativos Como Estrategia Metodoldgica Para Desarrollar Habilidades Psicomotrices
En Los Nifios Del Segundo Grado De Primaria De La Institucion Educativa N°32140 “El
Progreso” Ambo-2019. tuvo como objetivo establecer la influencia de los juegos
recreativos como estrategia metodoldgica para desarrollar las habilidades motrices en los
estudiantes del segundo grado de primaria de la Institucion Educativa N° 32140 “El
Progreso” — Ambo, 2019. Se estructurd bajo un tipo de investigacion explicativa-
cuantitativa, de nivel descriptivo y disefio pre-experimental, donde se aplicé un programa
de actividades educativas basadas en juegos recreativos a un total de diecinueve nifios
(as). Cuyos resultados mostraron que los nifios pasaron de un promedio de 21% que
lograban cumplir con los indicadores a un 90% después d implementar las herramientas
educativas. Con lo cual se concluye que la aplicacién de juegos recreativos como

estrategia de aprendizaje permite el desarrollo de habilidades psicomotrices.
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Alberto (2022), en su trabajo de investigacion que llevé a cabo titulado: Los Juegos
Cooperativos Para Desarrollar La Motricidad De Los Alumnos De 5 Afios Del Nivel
Inicial De La Institucion Educativa N° 002 Virgen De Guadalupe - Huanuco, 2018. tuvo
como objetivo principal influir en la mejora de la motricidad de los alumnos de 5 afios
del nivel inicial de institucién N° 002 virgen de Guadalupe para lo cual se propuso 20
sesiones de aprendizaje con lista de cotejo para evaluar los resultados, luego de cada
aplicacion de las sesiones. El trabajo de investigacion tuvo como disefio cuasi
experimental son sustancialmente mas adecuadas que los disefios ya que controlan
algunas, aunque no todas, la hipdtesis fue mejorar la motricidad con los juegos
cooperativos de tipo aplicada es llamada también constructiva. La poblacion considerada
fue de 54 alumnos de 5 afios del nivel inicial y la muestra elegida fue considerado 28
alumnos del aula orquideas como grupo experimental y 26 alumnos del aula lila como
grupo control. En conclusion, se ha mejorado el desarrollo de la motricidad de los
alumnos con la aplicacion de los juegos cooperativos en el nivel inicial de 5 afios de la
I.E. N° 002 Virgen de Guadalupe donde se obtuvo el 92.93% en el grupo experimental

que han logrado mejorar el desarrollo de la motricidad.

Bases teoricas

2.2.1.1 Definicion de la carrera con vallas
Segun Real Academia Espafiola (2014) afirma que. Las carreras de
vallas son carreras de velocidad en las que los competidores deben superar una
serie de barreras de madera y metal (o plastico y vidrio) Ilamadas vallas. Las
distancias de la casa con las vallas, asi como las alturas, varian segun la distancia
de la prueba, el sexo y la edad de los atletas, es decir que los atletas tienen que
saltar las vallas impulsando con las piernas. Al romper una valla
automaticamente quedaran fuera de dicha competencia.

Segun lo expresado por Alarcon, (2004), las carreras con vallas son una
modalidad mas de carrera donde no debe ser un recorrido interrumpido por
saltos. Las carreras se “ganan en el suelo”; El mejor método serd el que devuelva
al atleta lo mas antes posibles a la pista. (p.27).

Lo manifestado por Jaime Enciso (2007) “el paso sobre la valla es una
zancada modificada y no un salto con su consiguiente caida”. Hay que conseguir

que, al superar el obstaculo, el centro de gravedad (C.D.G.) del atleta ascienda


https://es.wikipedia.org/wiki/Carrera_de_velocidad
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lo menos posible, que tenga la menor variacion vertical posible. Si la valla se
pasa, sera fécil seguir corriendo deprisa, pero si se salta, al caer se pierde mucha
velocidad horizontal con la consecuente pérdida de ritmo. El objetivo es pasar
los obstaculos con la menor pérdida posible de velocidad en el paso de cada
obstaculo, por lo que el atleta debe tener gran velocidad y gran dominio de la
técnica (p.8).
2.2.1.2. Historia de la carrera con Vallas.

Se sostiene que las carreras con vallas son una recluta de los tiempos modernos.
No se hace mencion de ellas en la cultura de la Grecia clasica, ni tampoco en los
documentos de épocas anteriores. Parece determinado que las primeras carreras
con obstaculos y con reglas alrededor precisas se desarrollaron en los campos de
Eton, famosa escuela publica inglesa, a mediados del siglo visto.

No paso altamente desde su comienzo hasta que se llego a su igualmente
valida reglamentacion. Las denominaciones de vallas «altas», «bajas» 0
«intermedias» se refieren a los distintos paraisos de los obstaculos (siempre en
cifra de diez) que se usan precisamente en las tres distancias clasicas: 110 metros
(120 yardas), 200 metros, (220 yardas) y 400 metros (440 yardas) y por empleo
en sus correspondientes en la clase 15 femenina. Por el contrario, hay que sefialar
que los 200 metros vallas no trazan en el proyecto orgulloso; sin embargo, fue
incluido en dos ocasiones (1900 y 1904).

Precisamente por su origen inglés, y al perpetuarse con los minimos
detalles, se dan las magnitudes de 13,72 distancia a la primera valla de 1,06 de
altura 'y 9,14 de intervalo entre ellas, que evidentemente nada tienen que ver con
el sistema métrico decimal y si mucho con la reticencia de la IAAF a alterar su
propio reglamento.

En los primeros tiempos, los obstaculos estaban fijos en el terreno y esto
debid de ser el principal motivo de que los atletas utilizaran técnicas de paso de
vallas nada economicas.

Rodeando 1900 se lleg6 al obstaculo origen y personal en manera de T
invertida, y en 1935 se introdujo ya una flamante variedad de vallas en forma de
L, provista de contrapesos, las cuales evitan molestias de lesiones y golpes.

Los 400 metros vallas es de historia mas reciente. Fue ignorada por casi

todos los pioneros del pasado siglo, que la consideraban excesivamente fatigosa
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y llena de inconvenientes, hasta el punto de atribuirle, aunque figuradamente,

caracteres mortales (monkiller event, la carrera que mata).

Aunque se hiciera mencion de un cuarto de milla con 12 vallas en el
informe de una concentracion universitaria llevada a cabo en Oxford en 1860, la
especialidad aparece en el programa de los campeonatos inglés, sueco y
americano en 1914. Los 400 metros vallas fueron incluidos por primera vez en
el programa olimpico en los Juegos de1900 en Paris.

2.2.1.3. Las Técnicas de la carrera con vallas.

Por otro lado, segun Rius (1999) sustenta los siguientes elementos técnicos para

el paso de valla. A lo largo del recorrido situados a distancias reglamentadas,

que obligan al atleta a ir a un ritmo determinado de carrera tanto en el tramo
hasta la primera valla, como en la distancia existente entre ellas. Por ello,
dividiremos la carrera en tres fases:

1. La salida.

La forma de ejecucion de la salida es semejante a la de las pruebas lisas de
velocidad; a la primera valla se llega aproximadamente con ocho pasos (13,72
m.), es necesario el control éptimo de carrera mucho antes, para encontrarnos
en disposicion de llevar a cabo el primer paso de valla; accién que, por otra
parte, y al ser el nimero de pasos par, obliga a la colocacion del pie de la
pierna de impulso en el taco delantero. La amplitud de los pasos ira
aumentando progresivamente hasta el octavo que no mantiene la progresion,
debido a la necesidad de una preparacién para un impulso mas intenso,
imprescindible para el paso de la valla. (Vinueza, 1997, p. 40)

2. El paso de vallas. Como consecuencia del ultimo paso el atleta debera
encontrarse en condiciones de atacar la valla en cuya accion debera invertir
el menor tiempo posible. (Vinuesa, 1997, pag.41-43). Para ello realizara los
siguientes movimientos.

» Pierna de ataque. Llamaremos asi a la pierna que se lanza contra la
valla. Esta pierna sube flexionada al frente hasta que la rodilla alcanza la
altura de la cadera, momento en el cual inicia un movimiento pendular
hacia arriba.

» Pierna de impulso. (O de recobro). Una vez finalizado el impulso la

pierna se deja arrastrar, momento a partir del cual describe un
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movimiento circular y lateral pasando paralela a la valla sin apresurar su
accion. A partir de este momento y mediante un movimiento arriba y
adelante va buscando la linea normal de carrera dandole amplitud al paso
» Accion de tronco y cabeza. Los marcados movimientos de las
extremidades inferiores obligan a tronco y brazos a ejecutar otras
acciones para coordinar y equilibrar aquéllas.
El tronco en este caso y a medida que actda la pierna de ataque, se va
inclinando sobre ella, compensando asi su elevacion y favoreciendo la
busqueda réapida del suelo una vez sobrepasada la valla.
El tronco recupera su posicion normal una vez que la pierna de impulso
gue venia desde atras va a tomar contacto con el suelo.

3. Lacarrera entre vallas. La longitud del paso de valla debe oscilar alrededor
de los 3,50 metros aproximadamente. A partir del primer contacto con el
suelo, el vallista da tres pasos hasta que vuelve a atacarla otra vez, que lo haré
siempre con la misma pierna. Todas estas acciones se repetirdn sucesivas
veces en todo el recorrido hasta pasar la Gltima valla. (Vinuesa, 1997, p.45)

4. El final. Una vez resuelto el altimo problema, los deportistas pueden llegar a
agotarse cuando se vuelven demasiado frecuentes debido al cansancio que
experimentan durante la carrera y tratan de cubrirlo en el menor tiempo
posible, pero este no es un caso comun. (Vinuesa, 1997, p.45)

2.2.1.4. Actividades atlético deportivas

Actividades atléticas, es un modelo sistematico, organizado, metodoldgicamente

detallado, elaborado y contextualizado a la realidad y a la problematica de los

alumnos, adecuadamente diversificado segin los lineamientos del Disefio

Curricular Nacional (CNEB, p.67),

Bozzini (como se citd en Pila, 1981). Afirma que el programa es:

Conjunto de actores y actividades (recursos jerarquicamente ordenados)

a través de los cuales el docente pretende lograr una formacion completa en cada

materia segun el ideal educativo de su época (perspectiva socio histdrica),

teniendo en cuenta las posibilidades de cada uno (individualidad) y la ensefianza.

significar (significado). (pag. 98).

El autor sefiala que un programa educativo es un plan sistematico que

considera actores y actividades planificadas por el educador para alcanzar
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objetivos educativos compatibles con el curriculo y las miradas educativas del
momento sociohistérico actual. donde se utiliza y dosifica segun las capacidades
de los estudiantes.

Asi mismo, Ramoén (2000) afirma que el programa de formacién debe
incluir “el desarrollo de propuestas metodoldgicas sencillas, viables, en
definitiva, que, sin desviar al profesorado de su tarea docente, le ayuden a
acciones satisfactorias, eficiente y eficaz. Los encuentran Utiles para
desarrollarse como profesionales” (p. 254). El autor dice que con estas sencillas
sugerencias metodoldgicas se logran las metas educativas de acuerdo al plan
sistematico disefiado en el programa del docente.

Al igual que los autores antes mencionados, Pérez (2000) afirma que “Se
utiliza un programa para referirse a un plan sistematico desarrollado por un
educador como medio para lograr objetivos educativos” (p. 268). Encajamos con
las ideas de los diversos autores que llaman la atencidn sobre la importancia de
planificar las actividades, presentandolas de forma bien organizada, lo que
contribuye al logro de los objetivos educativos de acuerdo con el ideal de la
politica educativa y formativa.

En un intento por dar una definicién apropiada de programa de actividad
deportiva, citamos a Pila (1981) quien pregunta:

¢Es un programa de educacion fisica un sistema? En efecto, lo es porque

se basa en reglas y principios” y recomienda: “Cada uno elabore su

propio programa tratando de llegar a un sistema ecléctico de educacién
fisico deportivo propio, en el que recogiendo ideas ajenas (de otros
paises) y las propias, se pueda garantizar que respondera a las
necesidades e intereses de los alumnos y a los grandes objetivos de la
nacion” (p. 79).
El programa es por lo tanto un modelo organizado sisteméaticamente que fue
desarrollado para orientar el correcto desarrollo y logro del aprendizaje de los
estudiantes, en el campo de la educacion fisica se implementa a través del
desarrollo de las habilidades motrices, en este estudio encontramos que se debe
basar. sobre el desarrollo. sobre las capacidades fisicas condicionales de los
estudiantes, cuyo objetivo es orientar eficazmente los ejercicios de movimiento

de los estudiantes y asi orientar el desarrollo y entrenamiento general de su
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personalidad, incluido el entrenamiento deportivo y atlético y, por su utilidad, el
desarrollo. estas funciones nos proporcionan.

En el &mbito de la actividad fisica, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
(2017) precisa:

La actividad fisica no debe confundirse con "ejercicio". Es una variedad
de acciones que se planifica, estructura y se realiza con el objetivo de mejorar o
mantener uno 0 mas aspectos de la condicion fisica. La actividad fisica incluye
el movimiento, asi como otras actividades que requieren movimiento corporal y
que se realizan como parte del juego, el trabajo, el trabajo activo, las tareas
domeésticas y los pasatiempos. Aumentar el nivel de actividad fisica es una
necesidad social, no solo individual. Por tanto, requiere una perspectiva
demogréafica, multidisciplinaria, pluridisciplinar y culturalmente apropiada.
(articulo 11).

Por tanto, el deporte como necesidad social es una preocupacion de toda
la sociedad para garantizar la salud de todos los ciudadanos. El programa
deportivo se convierte en un vehiculo ideal para los beneficios biopsicosociales
que repercuten en la salud de los jovenes, para que el aprendizaje les sirva en su
vida diaria, promoviendo el disfrute de la realizacién de estas actividades.
acostumbrarse a una mejor calidad de vida, teniendo en cuenta la mejora de las
capacidades fisicas condicionales (velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad)
importantes en el deporte y el ejercicio, que es la base para una mejor forma
fisica y salud. la vida entera.

El objeto del programa se basa en las teorias del aprendizaje y el
desarrollo, estas teorias se refieren al nivel de aprendizaje significativo que se
espera del estudiante para adquirir conocimientos y habilidades para toda la vida,
porque aprender de esta manera conduce a cambios a largo plazo. Vygotsky
(como UNESCO, 1994) dice: “Bajo el cuidado de otros, cuidando de un adulto,
el nifio se dedica a sus actividades. Absolutamente todo en el comportamiento
del nifio esta integrado, arraigado en valores sociales” (p. 3).

Para el autor el aspecto sociocultural del aprendizaje es muy importante,
el nivel de desarrollo alcanzado no es un punto fijo, sino amplio y flexible, su
teoria considera el desarrollo posible, es decir. la zona de desarrollo cercano. En

el trabajo en grupo, la comunicacién y la funcion del lenguaje cobran
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importancia como factor de aprendizaje importante. Ledesma (2014). "La
pedagogia no debe centrarse en el pasado, sino en el futuro del desarrollo del
nifio. S6lo para el futuro del desarrollo del nifio. S6lo entonces podran
reactivarse en el aprendizaje los procesos de desarrollo que actualmente se
encuentran en la zona de desarrollo proximo" (p. 42).

Importancia de las Actividades atlético deportivas

El propésito de este estudio es desarrollar intervenciones efectivas,
adecuadamente disefiadas, que logren efectos positivos y duraderos, y asi
proponer una forma de programacién que pueda ser Util en la ensefianza de
educacion fisica.

En un intento de definir la importancia de las actividades deportivas, citamos a
Pila (1981) quien afirma que:

La significancia de estos programas atléticos deportivos depende de la
metodologia de trabajo, la cual debe ser motivar la participacién activa de los
jovenes, demostrando la profesionalidad del docente, realizando una
programacion basada en una reflexion critica de su labor educativa. lograr la
participacion estudiantil para mejorar el estado fisico, la vida, la salud y la
calidad de vida; cobmo participar en el proceso social. (pag. 79).

El Curriculo Nacional (DCN) 2016 confirma durante la socializacion de
los estudiantes que, para desarrollar habilidades motoras, es necesario
identificar, describir y comparar el resultado de un control de aptitud fisica.
considerando las dimensiones de velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad,
que estas actividades resultan motivadoras y desafiantes para los jovenes
participantes, lo que proporciona una base para comprender que las actividades
ofrecidas en el programa de deportes y actividad fisica los ayudan desde el punto
de vista del aprendizaje, que promueve la practica de la Autoeducacion pretende
continuar con la mejora e implementacion de practicas de aprendizaje
independiente.

La metodologia de implementacion de actividades deportivas en el
ambito de la educacion fisica se basa en el juego cooperativo e individual, el
desarrollo de las relaciones sociales y el enfoque del autoconocimiento para el

desarrollo de la inteligencia emocional, donde el estudiante desconoce su cuerpo,
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personalidad, autoconocimiento. Limita sus habilidades sélo en el patio de

recreo, por todo ello se busca el aprendizaje permanente.

Desarrolla paulatinamente sus habilidades fisicas de acondicionamiento,
adquiere conocimientos, destrezas y habilidades, realiza una vida fisica y mental
saludable, siente y comprende su cuerpo, realiza entrenamientos personales auto
iniciados de manera adecuada, crea movimientos y ejercicios a través de
secuencias atléticas deportivas donde se muestran una actitud positiva para
cuidar su condicion fisica, mejorando la calidad de vida, que les permita
enfrentar satisfactoriamente los desafios de este mundo en constante cambio.
(CNEB, 2016).

2.2.1.6. Prueba atlética con vallas

Citando a Castro (2018), define que, la prueba atletica de vallas se encuadra

dentro de las carreras de velocidad. Consta de diez vallas que hay que pasar

(saltar) entre la salida y la meta. La altura y separacion entre ellas dependen de

la edad y sexo de los atletas, asi como de la distancia total a recorrer. No tienen

un origen antiguo, sino moderno. Nacen en Gran Bretafia y se inspiran en la
hipica. Son pruebas de velocidad y técnica.

Segun Monroy (2007), asume que, la carrera de vallas requiere el dominio del
paso de vallas bajas a velocidad elevada y la habilidad de organizar el
progreso del cuerpo sobre una distancia dada. En cuanto a la seguridad
de los participantes, es fundamental considerar:

» La seleccion del éarea de practica, que ha de ser blanda (preferiblemente

hierba), no deslizante y plana.

> La seleccion de las vallas, debiendo ser ligeras pero sélidas y de un material

gue no cause dafio en caso de caida.

> Laaltura apropiada de las vallas, para que el nifio no sienta temor alguno ante

ellas.

» Un espacio entre la linea de salida y la primera valla suficientemente largo

para coger impulso.

> El ajuste de las carreras segun los diferentes niveles de los participantes.

Teniendo en cuenta a Rius (2005), determina que, la carrera con vallas
consiste en recorrer unas distancias de 110, 100 6 400 m superando diez
obstaculos separados entre si una distancia idéntica.
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»  Caracteristicas: Los vallistas masculinos tienen que ser altos y elsticos,
y estar dotados de una gran flexibilidad. En el caso de las mujeres, en
especial las corredoras de los 100 m, la altura excesiva perjudica mas que
favorece dada la poca altura del obstaculo y la corta separacion entre ellos.
Los corredores de 400 m vallas deben tener, ademas, un gran sentido del
ritmo y capacidad de regulacion de la zancada. Sus parametros de fuerza y
metabolicos seran muy parecidos a los de los corredores de 400 m lisos.
El entrenamiento de un vallista es similar al del velocista, aunque aumenta
mucho el trabajo de flexibilidad, de ritmo y de técnica de paso de vallas.

»  Fundamentos técnicos: Para Rius (2005) la carrera con vallas, comprende
los elementos técnicos para el paso de la valla, trata de alcanzar la
descripcion de la técnica que debe emplearse para un mejor nivel y seguir
procedimientos y estrategia adecuada para un buen desarrollo motor en
esta prueba. Asi mismo, evitara que el centro de gravedad del atleta suba
mucho al pasar la valla y se hunda tras franquearla. En segundo lugar, e
intimamente relacionado con lo anterior, se buscara que al pasar la valla la
pérdida de velocidad sea minima.

a. Prueba de 60m con vallas

Tomando en cuenta a Leonela (2016) asume que es una prueba de velocidad
y de saltos que sélo se disputa en las pistas cubiertas, ya que al aire libre las
carreras de méaxima velocidad en vallas son los 100 m vallas para las mujeres
y los 110 m vallas para los hombres.
Cada atleta debe recorrer en el menor tiempo posible 60 m superando un total
de 5 vallas antes de cruzar la meta.
En la categoria masculina la primera valla esta situada a 13,72 m de la linea
de salida y las cuatro siguientes en intervalos de 9,14 m. La altura de las vallas
es de 1,067 m para esta categoria.
En la categoria femenina la primera valla esta situada a 13 m de la linea de
salida y las cuatro siguientes en intervalos de 8,50 m. La altura de las vallas
en chicas es de 0.84 m.

Segun Mayorga y Viciana (2016), manifiesta que, los 60 metros vallas
es una prueba de velocidad del atletismo que se disputa s6lo en pista cubierta,
en el aire libre las carreras de vallas de velocidad son de 100 metros vallas
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para las mujeres y 110 metros vallas para los hombres. En la categoria
masculina cada atleta debe recorrer los 60 metros en el menor tiempo posible
superando un total de 5 vallas antes de cruzar la meta, la primera valla esta
situada a 13,72 metros de la salida y las cuatro siguientes en intervalos de
9,14 metros, la altura de las vallas es de 1,067 metros.

En la categoria femenina, la primera valla esta situada a 13 metros de
la salida y las cuatro siguientes en intervalos de 8,50 metros, la altura de las
vallas es de 0,84 metros.

Esta prueba también forma parte de las 7 pruebas que componen el heptatlén
en pista cubierta, donde los atletas masculinos en su segundo dia de

competicion tienen que correr los 60 metros vallas.

. Prueba de 80 m con vallas

Tomando en cuenta a Leonela (2016), asume que, es una prueba de velocidad
y de saltos que sélo se disputa en las pistas cubiertas al igual que la prueba de
60m con vallas de referencia en tramos escolares, ya que al aire libre las
carreras de maxima velocidad en vallas son los 100 m vallas para las mujeres
y los 110 m vallas para los hombres.

Cada atleta debe recorrer en el menor tiempo posible 80m superando un total
de 8 vallas antes de cruzar la meta.

En la categoria masculina la primera valla esta situada a 13m de la linea de
salida y las siete siguientes en intervalos de 8.50m. La altura de las vallas es
de 0,84 m para esta categoria.

En la categoria femenina la primera valla esta situada a 12m de la linea de
salida y las siete siguientes en intervalos de 8m. La altura de las vallas en
chicas es de 0.76m.

Segun Mayorga (2016), manifiesta que, los 80 metros vallas es una prueba de
velocidad del atletismo que se disputa sélo en pista cubierta, en el aire libre
las carreras de vallas de velocidad son de 100 metros vallas para las mujeres
y 110 metros vallas para los hombres. En la categoria masculina cada atleta
debe recorrer los 80 metros en el menor tiempo posible superando un total de

8 vallas antes de cruzar la meta.
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En la categoria femenina, la primera valla esta situada a 12 metros de
la salida y las siete siguientes en intervalos de 8 metros, la altura de las vallas
es de 0,76 metros.

En la categoria masculina, la primera valla esta situada a 13 metros de
la salida y las siete siguientes en intervalos de 8,50 metros, la altura de las
vallas es de 0,84 metros.

c. Prueba de 100m con vallas
Es otra de las pruebas que pertenecen a las carreras de saltos y también a las
carreras de velocidad. Esta prueba, a diferencia de los 60 m vallas, no se
disputa en pista cubierta, si no que se disputa en pista al aire libre.
Esta prueba en la categoria absoluta sélo se disputa en mujeres y consiste en
recorrer una distancia de 100 m en el menor tiempo posible y superando un
total de 10 vallas.
La altura de la valla es de 0,838 m, donde la primera esta colocada a una
distancia de 13 metros de la salida y los nueve restantes a intervalos de 8,5 m,
quedando 10,5 metros entre la dltima y la meta.
Pas6 a formar parte del calendario olimpico en los Juegos Olimpicos
celebrados en Munich en 1972, en que substituyé a la prueba de los 80 m
vallas que se disputaba desde los Juegos Olimpicos de Los Angeles de 1932.
Tomando las palabras de Mayorga (2016), define que, los 100 metros vallas
son una prueba del atletismo actual que sélo se disputa en su modalidad
femenina ya que los hombres disputan en su lugar la prueba de los 110 metros
vallas,
La altura de las vallas es de 83,8 cm, encontrandose la primera a 13 metros
de la salida y los nueve restantes a intervalos de 8,5 metros, quedando 10,5
metros entre la Gltima y la meta.
La prueba de los 100 metros vallas forma parte del programa de los juegos
olimpicos de la era moderna desde la edicion celebrada en Mdnich en 1972
en que sustituyo a la prueba de los 80 metros vallas que se disputaba desde
los Juegos Olimpicos de Los Angeles de 1932.

2.2.1.7. Reglamento para las pruebas con vallas
De acuerdo a Korostelyov (1999) quien afirma que “Los atletas desarrollan un estilo

especifico para pasar vallas. Estos estilos son debidos a la reaccion compensatoria
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relacionada con la edad entre el nivel de capacidad de velocidad-fuerza y de técnica y
sus requisitos impuestos por el reglamento de su edad”.
Las vallas que deben superar los atletas tendran una anchura minima de 3,94
metros y deben estar firmemente sujeta al suelo. Para las pruebas masculinas
tendra una altura de 0,914 metros, mientras que para las femeninas es de 0,762
metros (ambas = 3mm).
Las carreras de vallas al aire libre mas populares, para hombres y mujeres, son
los 100 m vallas, que se corren con las denominadas vallas altas; los 400 m (con
vallas intermedias) y los 200 m, con vallas bajas.

En los campeonatos nacionales en pista cubierta se suelen correr los 60
m y 80 m vallas. Las vallas altas miden 107 cm. de altura, las intermedias 91 y
las bajas 76 En todas las distancias hasta los 100 m inclusive, la primera valla
estd a 13,72 m de la linea de salida y el resto de las vallas estan separadas 9,14
m; la distancia desde la Gltima valla hasta la meta es 14,02 m. En distancias
superiores a 110 m pero que no exceden de 200, la primera valla estd a 18 m de
la salida y el resto estan separadas 18 m. En los 400 m, la primera valla esta a 45
my el resto estan separadas 35 m, quedando 43 m desde la Gltima valla hasta la
meta.

En la prueba femenina de 100 m vallas, la primera esta a 13 m de la salida
y la separaciéon entre ellas es de 8,5 m, quedando 10,5 m desde la ultima valla
hasta la meta.
Pista atlética
Segun Chanon (1987), afirma que la longitud de paso de un atleta de alto nivel
en una carrera de velocidad en liso suele tener como media entre 2,20 a 2,30 mts.
Relacionando esta longitud de paso, y si las competencias de velocidad se
realizan en una pista estandar, esto contara con 6 a 8 carriles, de 200, 400 metros
de longitud, tendra dos rectas paralelas y dos curvas cuyos radios seran iguales,
el interior de la pista estard limitado por un bordillo de material apropiado, de
aproximadamente 5 centimetros de alto y un minimo 5 centimetros de ancho.
La medida del contorno de la pista se tomara a 30 cm al exterior del bordillo
interno de la misma o, donde no haya bordillo, a 20 cm de la linea que limita el

interior de la pista.
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La distancia de la carrera sera medida desde el borde de la linea de salida mas
alejada de la meta, hasta el borde de la linea de llegada mas cercana a la salida.
En todas las carreras, de vallas, cada atleta tendra una calle individual, entre 122
cmy 125 cm sefialada por lineas de 5 cm de anchura.

En la medida de la anchura de cada calle se incluira la linea a la derecha de la
misma, en el sentido de la carrera.

Las Vallas

Segun Bustamante (2010). Las vallas deberan estar construidas de metal o
cualquier otro material apropiado, con la traviesa superior de madera o de
cualquier otro material 6ptimo.

Cada valla consistira de dos bases y dos montantes que sostienen un armazon
rectangular reforzado por una 0 mas barras transversales. Los montantes se
fijaran en la extremidad de cada base.

La anchura de las vallas medira de 1,18 a 1,20 m. La longitud méaxima de las
bases sera de 70 cm. El peso total de la valla no debera ser inferior a 10 kg 58
La barra superior debera tener un ancho de 7 cm y un grosor entre 1 y 2,5 cm.
Las vallas deberan estar pintada con franjas blancas y negras o en otros colores
vivos que contrasten”.

Teoria que sostiene la variable actividades atlético deportivas con vallas

Se fundamenta en el proyecto educativo nacional, los objetivos y
principios de la educacién peruana, y las metas de la educacidn basica segin las
competencias a alcanzar, sefiala la misiva. (CNEB, 2016).

Desarrollar un conjunto de habilidades nos permitan dar respuesta a las
demandas de nuestro tiempo, ademas de apostar por el desarrollo sostenible, para
que la educacién fortalezca los aprendizajes relacionados con una cultura
holistica, la educacion deportiva para la salud desde una perspectiva
transcultural, ambiental e inclusiva. caracteristicas, intereses y habilidades del
estudiante. (pag. 4).

En los objetivos educativos del Per( se destaca que se busca una formacion
integral de los estudiantes, que fortalezca los aprendizajes relacionados con la
educacion fisica para la salud, por lo tanto debido a las caracteristicas de la

educacion fisica, que actualmente dicta dos horas de clases , con una prevision
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de 3 horas en secundaria el proximo afio, la calificacion 29 es importante, titulo:
Gestionar el aprendizaje de forma independiente, lo que expresa:

El estudiante es consciente del proceso que debe realizar para aprender, esto le
permite participar de forma independiente en su aprendizaje, gestionar las
acciones que realiza de forma regular y sistemética, evaluar sus avances y
dificultades y progresivamente tomar control de la misma gestion. (pag. 81).

En el mismo sentido afirma (CNEB, 2016). “El estudiante practica una
vida activa y saludable para su propio bienestar, cuida su cuerpo e interactua
respetuosamente en las diversas actividades fisicas, cotidianas y deportivas”.
(pag. 81) por lo tanto, es importante promover la independencia y la iniciativa
propia, durante las cuales surge la importancia de desarrollar las habilidades
fisicas basicas y generar el compromiso de mejorar la condicion fisica y la salud.
Se realizan con un enfoque de desarrollo de inteligencia emocional en
estudiantes donde participan profesores, padres y tutores.

Cohen (2004) puntualiza a la inteligencia emocional como "la capacidad
de resolver problemas en deportes y actividades deportivas basandose en el
desarrollo de la inteligencia emocional de los estudiantes para mejorar las
capacidades fisicas condicionadas de los estudiantes para lograr el aprendizaje”.
para que el estudiante utilice su tiempo libre durante la implementacién de este
programa de tal manera que se dé cuenta de la necesidad de realizar actividad
fisica diaria y regular durante toda su vida. (pag. 21).

Contreras (2009). El desarrollo del programa de actividades atlético
deportivas en el area de educacidn fisica desarrolla actitudes y valores ya que
son actividades significativas que el alumno la integra a sus habitos de vida,
generando una toma de conciencia que permite afrontar los retos que genera la
evaluacion de la aptitud fisica de los alumnos, la toma de conciencia de su
verdadero estado fisico y el compromiso con su aprendizaje, siendo capaz de
desenvolverse con iniciativa en proyectos personales de mejora y superacién
personal, reconociendo sus potencialidades y sus debilidades, mejorando su
autoestima y el desarrollo de habilidades sociales, manifestdndose un
desenvolvimiento con inteligencia emocional y de control de sus emociones,
ajustandose a las reglas y normas de la convivencia tanto del area, como el

respeto a las normas y reglas propias de los deportes y juegos. (p.110).
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2.2.2.1. Definicion de la variable capacidades fisicas condicionales

De la Reyna y Martinez (2002) afirman: “Son caracteristicas fisicas que
determinan la condicidn fisica de una persona y pueden mejorarse a traves del
entrenamiento. Se llaman condicionales porque determinan la actividad fisica de
una persona. Son de naturaleza organicamente musculosa y se desarrollan entre
los 12 y los 18 afos.” Los mas importantes son: Resistencia: Anaerdbica y
aerobica; Velocidad, flexibilidad y fuerza. (pag.11).

Guio (2010) también dice: “Se definen como caracteristicas individuales
de una persona, determinantes de la condicion fisica, se basan en acciones
mecanicas y procesos energéticos y metabdlicos de la actividad muscular
voluntaria, no se relacionan con situaciones sensoriales del desarrollo...
complejo. . " (pags. 81-82). Los autores sefialan que las capacidades fisicas son
capacidades y potencialidades innatas de una persona y son la base de la
motricidad, se mejoran y desarrollan a través de la préactica.

Guio (2010) refiere que “las habilidades fisicas son las mas facilmente
observables, se caracterizan por ser medibles, porque estan definidas por
aspectos anatémicos funcionales, se pueden desarrollar a través de la practica y
el entrenamiento sistematico y organizado. ". (pag. 82).

Mufioz (2009) sugiere: podemos definir las habilidades fisicas centrales
(C.F.B.) como "las tendencias fisioldgicas innatas de una persona que permiten
el movimiento y que pueden medirse y mejorarse mediante el entrenamiento™.
Ellos son: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Sefiala que las
capacidades fisicas condicionales estan determinadas por el género, la edad, la
salud y el entorno, entre otros. (pag. 1).

Segun Mufioz (2009), sostiene que “todas las capacidades fisicas estan
influenciadas por un conjunto de determinantes. Factores exogenos (edad, sexo,
estado emocional, dieta, ritmo diario, hora, condiciones climaticas) y factores
enddgenos (musculares, nerviosos, biomecanicos), factores hormonales (pag.1).
Estos factores enddgenos son muy importantes porque son un rasgo genético con
el que nace una persona, y diferencia a los individuos entre si y les otorga

habilidades que pueden mejorarse. a través de la practica.
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Alvarez del Villar (como cit6 a Rabadan y Rodriguez, 2010) manifiesta
que las capacidades fisicas condicionales, se basa en que las habilidades fisicas
son factores genéticos innatos y heredados de una persona, pueden desarrollarse
y mejorarse a través de impulsos externos, como las actividades que ofrecemos
a los estudiantes de la muestra, correctamente dosificados y correctamente
aplicados. (pag. 1).

Vargas (2017) afirma: “Es la suma de habilidades que necesita un
organismo para realizar tareas con la maxima eficiencia y eficacia, y se logra a
través de caracteristicas personales”. (Pagina 1). Por tanto, las habilidades son
requisitos previos necesarios y basicos para lograr el rendimiento motor en la
vida diaria, el ocio y las diversas actividades fisicas en el deporte, que
contribuyen a la mejora de nuestra condicion fisica y autoestima y a un mejor
desarrollo a nivel personal. y sociales.

En esa misma linea, Chavez (2006) habla de “la capacidad, por ejemplo,
en términos de fuerza, velocidad o resistencia, con la que un deportista podria
realizar una determinada actividad motora si fuera necesario. Las capacidades
fisicas se miden mediante métodos y unidades de medida” (p4g.148). Del mismo
modo, Blazquez (2013) “sefiala sobre el concepto de capacidad fisica: ésta debe
ser apta 0 no apta para una determinada tarea” (pag. 148).

La capacidad fisica la relaciona como energia, potencialidad, impulso
con la que el sujeto puede realizar una accion motora, para la cual es apto o0 no
apto y dice la capacidad fisica puede medirse por lo que constituye el factor
cuantitativo, factible de mejora y perfeccionamiento.

Flores (2009) dice: La fuerza, la velocidad, la resistenciay la flexibilidad,

son cualidades fisicas que si bien, todos los seres humanos en condiciones
normales contamos con ellas, también es cierto que cada una de ellas se
manifiesta y se puede desarrollar de diferentes maneras. (p. 6)
Ozolin (1983) nos dice: La elevacion de las posibilidades funcionales de los
organos y sistemas del organismo, la educacion de las cualidades motoras
(fuerza, rapidez, resistencia, habilidad y flexibilidad) se logra bajo la influencia
de exigencias repetitivas y crecientes a los 6rganos y sistemas y al aparato motor
del deportista (p. 19-20).
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Por lo que la mejora de las capacidades fisicas condicionales es resultado de un
proceso metodoldgico de exigencia en entrenamientos a base de actividades
atléticas deportivas, de tal manera que de acuerdo a la capacidad de adaptacion
del organismo se logre un incremento en sus capacidades fisicas condicionales,
por ende, una mejora en su acondicionamiento fisico, lo que se traduce en una
mejor capacidad motriz y mejora en su capacidad de trabajo en su vida diaria.
2.2.2.2. Cualidades Fisicas.
J. Weineck (1995), define a las cualidades fisicas como formas de solicitacion
motriz o cualidades que determinan la condicion fisica que se derivan de
procesos energeéticos: la resistencia general, la fuerza y la velocidad y las que se
derivan de procesos de regulacion y control: la movilidad y la destreza. En ese
sentido muchas de estas cualidades fisicas determinan el nivel de condicion
fisica de las personas y en este caso de los estudiantes de educacion secundaria.
Segn Compani et al. (1994), manifiestan que las cualidades fisicas son
factores que determinan la condicion fisica de un individuo, y que le orientan o
clasifican para la realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan
mediante el entrenamiento que un sujeto desarrolla al maximo su potencial
fisico. Con ese sentido se desarroll6 la presente investigacion sobre todo para
buscar el mejor rendimiento fisico de los estudiantes y estar en forma fisica y de
salud.
2.2.2.3. Capacidades Fisicas
Murillo (2002), manifiesta que las cualidades o capacidades fisicas basicas
conforman la condicion fisica de cada individuo, y, mediante su entrenamiento,
ofrecen la posibilidad de mejorar las capacidades del cuerpo.
Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la
condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y
deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se
debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.
La préactica de la educacion fisica y del deporte requiere de determinadas
capacidades fisicas y motrices. Por ello, su desarrollo es una de las tareas mas
importantes de la Educacion Fisica.

2.2.2.4. Condicién Fisica y Biotipo
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MINEDU (2007), Manifiesta que la condicion fisica esta también relacionada
con el biotipo o tipo corporal de los distintos individuos. El biotipo es el conjunto
de caracteres 71 hereditarios y adquiridos que determinan la constitucion del
individuo. Cada persona tiene una estructura distinta de los huesos, las
articulaciones y los musculos. Existen tres biotipos basicos:
» ENDOMORFOS o tipo grueso
» MESOMORFO o tipo atlético
» ECTOMORFO o de tipo delgado
Cada uno de ellos es ideal para algunos deportes o actividades fisicas
determinadas. Asi por ejemplo, el tipo corporal de las personas obesas es
apropiada para la lucha de sumo, el de las personas delgadas para la maraton y
el de las personas atléticas para la carrera de velocidad.
2.2.2.5. Condicién Fisica y la Salud
El ejercicio tiene como objetivo combatir la atrofia muscular, estimular el
crecimiento y desarrollar el esquema corporal. Esto produce beneficios para la
salud. (Martinez, 2003) asi mismo, sostiene que los beneficios de la actividad
fisica se pueden ver en los siguientes aspectos:
» Favorece el desarrollo muscular y el crecimiento, y aumenta la eficacia
respiratoria.
» Aumenta el volumen del corazén y el volumen sanguineo. Disminuye la
frecuencia cardiaca y la presion arterial.
» Ayuda a controlar la obesidad, disminuye el peso, la grasa, el colesterol
y los triglicéridos.
» Reduce los dolores lumbares y menstruales, detiene o retrasa el proceso
de osteoporosis.
> Incrementa la autoestima, mejorando la imagen corporal, el bienestar
psicoldgico, las funciones cognitivas y la socializacion.
2.2.2.6. Evaluacion de la capacidad fisica condicional
Es necesario y fundamental someter a un proceso de evaluacion de la condicién
fisica a los estudiantes para mejorar sus competencias motrices y deportivas
como manifiesta Blazquez, Domingo (2008, p. 148),
En la Educacion Fisica y el deporte se utilizan términos o conceptos dirigidos a

valorar el potencial del individuo con vistas a su rendimiento. Conviene aclarar
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previamente los conceptos, condicion fisica, aptitud fisica y condicién motriz
que aparecen constantemente como sinénimos. Desde un punto de vista de la
Educacion Fisica escolar, la evaluacion de la condicion fisica de un individuo se
realiza a través de pruebas reunidas en los siguientes apartados:

» Antropometria

» Valoracion de la capacidad fisioldgica (cardiovascular y respiratoria)

» Aparato muscular esquelético

» Capacidad perceptivo-cinética

2.2.2.7. Dimensiones de las capacidades fisicas condicionales

De la Reyna y Martinez (2003) expresan: Proponemos la siguiente clasificacion
de propiedades fisicas basicas, habilidades de movimiento cuantitativas que
complementan la coordinacién o habilidades de movimiento de calidad: las
dividimos en dos grupos: habilidades que entran en juego con la contraccion
muscular, y aquellas que, basado en el estiramiento muscular, en la contraccién
muscular principal, fuerza. Fuerza secundaria, resistencia: ejercitar la fuerza
durante largos periodos de tiempo. Velocidad: Usa el poder lo mas rapido
posible. Basado en el estiramiento muscular: flexibilidad. (pagina 18).
Blazquez (como citdé a Mufioz, 2009) manifiesta que “las dimensiones de las
principales capacidades fisicas (resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad) son
la base del aprendizaje y de la actividad fisica”, Mufioz idea que reducir la
aptitud fisica a estos cuatro elementos nos aporta préacticas y seleccién comoda,
pero también sencilla. (pag. 1).
Diversos autores manifiestan que las dimensiones de las capacidades fisicas
condicionales son: Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad. Ese estudio se
basa en De la Reyna, Martinez (2003), quien en ese estudio examina la fuerza
como una medida de habilidades fisicas condicionales, paciencia, rapidez y
flexibilidad.

Respecto a la definicion de fuerza, Gonzélez (2012) expresa: “La
habilidad que tienen los musculos de generar tension para vencer la resistencia
externa. (pag. 85). En esa misma linea Gonzélez (2012) dice. Velocidad es: “la
rapidez para realizar un movimiento o la capacidad de realizar uno 0 mas

movimientos en el menor tiempo”. (pag. 80). Gonzales (2012) Resistencia “Es
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un rasgo fisico que nos permite aguantar el esfuerzo el mayor tiempo posible”

(pag. 70).

Platonov (1993) sostiene “la flexibilidad esta relacionada con la relajacion

porque depende de la habilidad de componer adecuadamente la tension de los

masculos ejecutivos primarios con la proporcion de la relajacion de los

antagonistas” (pag. 150).

a) Fuerza
Empelando las palabras de Martin et al. (2004), destaca que, desde un punto
de vista mecénico, el rendimiento deportivo se basa en la reaccion de las
fuerzas, que como magnitud fisica producen las interacciones mecanicas
entre los cuerpos. Cuando se da esta interaccion, los cuerpos presentan
deformaciones (resultado de deformacion de la fuerza) y, bajo ciertas
condiciones, se produce un cambio de su estado de movimiento (= resultado
de aceleracion de la fuerza). La magnitud de la fuerza se puede determinar
mediante las unidades de deformacion (por ejemplo, las plataformas
dinamométricas), o bien a través de los cambios de estado de movimiento.
El célculo de la fuerza se obtiene al aplicar la siguiente formula: F= m.a
[fuerza (F) igual a masa (m) por aceleracion (a)]. La unidad de medida es el
Newton (N); 1 N corresponde a la fuerza constante que se ejerce sobre el
cuerpo para que acelere a una velocidad de 1 m/s. El kilopondio es la unidad
de medida en desuso que equivale a 9,81 N.

Citando a Vinuesa y Vinuesa (2016), refiere que, hubo un tiempo en
que se estimo a la resistencia como la cualidad «reina» en el deporte. Hoy
dia no es asi, y se piensa que quizas lo sea la fuerza, pues, aunque todas las
cualidades son importantes, un buen nivel de fuerza es imprescindible en
cualquier especialidad deportiva. No obstante, dada la relacion de las
cualidades basicas entre si, es dificil designar una cualidad como la
principal. En fisica elemental se define la Fuerza como: «La causa capaz de
modificar el estado de reposo 0 movimiento de un cuerpo». En el &mbito del
deporte se considera a la fuerza como la «capacidad del individuo para
oponerse 0 vencer una resistencia». Nosotros, para afianzar conceptos,
hemos querido matizar mas y definimos la Fuerza fisica humana como:

«Capacidad neuromuscular que permite, mediante la contraccion muscular,
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deformar, frenar, parar, soportar, superar y/o impulsar una oposicion o
resistencia, tanto interna como externa al organismo». En el cuerpo humano,
la fuerza fisica solo se puede manifestar a través de la contraccién muscular,
entendiendo como tal el desarrollo de tension dentro del musculo y no
necesariamente un acortamiento claro del mismo.

Segun De la Reyna (2003), asume que, la fuerza es la capacidad
fisica que nos permite, mediante acciones musculares, vencer resistencias u
oponerse a ellas; y en algunos casos crear la tension suficiente para
intentarlo. (p. 105).

Segin Gamboa (1985) dice que, “Fisiologicamente la fuerza se
conceptualiza como la habilidad de contraer los muasculos con diferentes
grados de tension con o sin desplazamiento de una masa” (p. 37).

Tipos de Fuerza

» Fuerza Maxima: Fuerza superior a la ordinaria que ejecuta un
musculo o grupo muscular.
» Fuerza Velocidad: Capacidad de un musculo o grupo muscular de
velocidad (potencia)
» Fuerza Resistencia: Resistencia del musculo o grupo muscular para
soportar contracciones repetidas.
Velocidad
De acuerdo con Martin et al. (2004), argumentan que, clasificar la velocidad
dentro de las capacidades condicionales o ver en ella una union entre las
capacidades condicionales y coordinativas corresponde a modelos teéricos
y a modos de pensar tradicionales de la teoria del entrenamiento. Incluyen
este ambito de capacidad mas bien para hacerle justicia. Las capacidades de
velocidad deben considerarse y, por consiguiente, entrenarse como un
ambito de capacidad en si mismo, tanto en la teoria como en la practica del
entrenamiento.
Las capacidades de velocidad se muestran en la reaccion mas rapida posible
a los estimulos o sefiales en relacion con los rendimientos deportivos
complejos y en la realizacion de movimientos con la menor resistencia

posible y la mas alta velocidad.
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La resistencia de la fuerza muscular no puede considerarse solamente bajo
un punto de vista mecéanico, sino que debe examinarse mucho maés
detalladamente. En los movimientos del cuerpo humano, la resistencia de
las fuerzas causa un complejo sistema de articulaciones y grupos
musculares, que controla el sistema nervioso. Dicho sistema esta dotado de
una amplia gama de libertad de movimientos, en la mayoria de los cuales
entran en funcionamiento mas articulaciones, y en los que algunos grupos
de masculos (los Ilamados sinergistas). Se desarrollan en la misma direccién
que la fuerza ejercida, mientras que otros lo hacen en direccion contraria
(los llamados antagonistas). Resistencia, de la velocidad, del movimiento y
de la coordinacién, propone referirse sélo al comportamiento de las fuerzas
cuando se hayan actualizado sus aplicaciones, que representan mas de un
tercio de los valores energéticos realizables individualmente; esta opinion la
comparten también los profesores de gimnasia y de ciencias de la educacion
fisica. Basandonos en la problemética expuesta hasta ahora, podemos
definir: La capacidad de fuerza se basa en condiciones neuromusculares que
generan fuerza muscular al ejercer fuerza en el desarrollo de movimientos
fisicos definidos con valores que representan alrededor de un 30% del nivel
maximo que puede realizarse individualmente.
Citando a Vinuesa y Vinuesa (2016), expresa que, la Fisica define la
Velocidad como la «Relaciéon que existe entre el espacio recorrido por un
movil y la unidad de tiempo».
Evidentemente, este es el concepto mas amplio, sin embargo, no encaja
totalmente en el contexto deportivo, ni tal como se concibe la velocidad en
el entrenamiento fisico, de ahi que haya que buscar otras definiciones, con
el fin de aquilatar méas los conceptos.
. Velocidad relativa: Se entiende como la «Capacidad de realizar
gestos, movimientos o recorridos en el menor tiempo posible». Este
tipo de velocidad se relaciona siempre con la prueba o esfuerzo a
realizar, y aunque indica que el esfuerzo debe realizarse en el menor
tiempo posible, admite que el atleta, en muchos casos, dosificara sus
energias con objeto de poder terminar la prueba. Asi, resulta confuso

decir que un corredor de fondo es rapido o veloz porque consigue un
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buen registro en su prueba, cuando en realidad su cualidad més
destacada es la resistencia.
. Velocidad absoluta: Se conoce como la «Capacidad de realizar
acciones motoras con eficacia, sin ahorro consciente de energias, en
el minimo tiempo posible». Esta Gltima definicion se aproxima mas a
lo que entendemos por velocidad deportiva, ya que introduce aspectos
como el no-ahorro de energias, eficacia y brevedad en las acciones.
Entendemos, por tanto, que la velocidad absoluta solo se puede
expresar completamente en acciones donde el rendimiento maximo no
esté limitado por cansancio, falta de implicacion total o por la
ineficacia de los gestos. La velocidad absoluta se manifiesta, aun
cumpliendo con lo definido, de muy diferentes formas segun la
especialidad deportiva. No es la misma manifestacion de velocidad la
del tirador de esgrima, que la del futbolista o la del corredor de cien
metros lisos, ni es lo mismo la velocidad de un gesto realizado con
una mano, que la velocidad de una accidn realizada con todo el cuerpo.
Tampoco es lo mismo el realizar una accion de gesto Unico, que una
de gestos encadenados o repetidos. Se debe considerar, ademas, que
la velocidad casi nunca se presenta en la practica del deporte, como
una cualidad aislada o pura, sino que mas bien la encontramos, en
mayor o menor grado, relacionada con la técnica de la especialidad
deportiva y con otras cualidades fisicas basicas y derivadas.
Teniendo en cuenta a Platonov (2001), manifiesta que, las capacidades de
velocidad del deportista son un conjunto de propiedades funcionales que
permiten ejecutar las acciones motrices en un tiempo minimo. Se distinguen
formas elementales y complejas de manifestaciones de la velocidad. Las
formas elementales se manifiestan en el tiempo latente de las reacciones
motrices sencillas y complejas, en la velocidad de ejecucion de cada
movimiento con una insignificante resistencia externa y frecuencia de
movimientos. Es preciso tener en cuenta que la capacidad de rapidez en
todas las formas elementales de sus manifestaciones esta determinada
principalmente por dos factores: por la operatividad de la actividad del

mecanismo neuromotor y por la capacidad de movilizar rapidamente el
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contenido de la accion motriz. EI primer factor es sobre todo genético y se
perfecciona muy poco. Por ejemplo, el tiempo de reaccién simple en
personas que no practican el deporte suele oscilar entre 0,2 y 0,3 seg, y en
los deportistas de alto nivel entre 0,1 y 0,2 seg. De este modo, en el proceso
del entrenamiento el tiempo de reaccion no puede aumentarse méas de 0,1
seg. El segundo factor se somete a la accion del entrenamiento y constituye
la principal reserva para el desarrollo de las formas elementales de la
rapidez.

Segun De la Reyna (2003), detalla que, la velocidad “es la capacidad neuro

motriz que nos permite realizar una acciéon en el menor tiempo posible”

(p.89).

De acuerdo con Gamboa (1985) dice que, la velocidad “Puede ser
conceptualizado como la rapidez con la que se puede variar la posicion del
cuerpo, o de una seccion del cuerpo en un tiempo determinado” (p. 42).
Resistencia

Segun Martin et al. (2004), sefialaba que, la resistencia se basa en una serie
de capacidades de rendimiento y de sus mecanismos de ajuste, es decir, se
basa en:

- Economia de la técnica.

- Capacidad de consumo de oxigeno.

- El metabolismo energético.

- Peso corporal idoneo.

- Lavoluntad de resistir la fatiga.

- Capacidad de resistencia hereditaria

Como el rendimiento de la resistencia se realiza esencialmente partiendo del
esfuerzo de impulso de las técnicas progresivas, el grado de control de estas
técnicas es una condicion principal para la mejora de la capacidad y del
esfuerzo de resistencia, en el sentido del comportamiento de la fuerza de
impulso. Por lo tanto, en un trabajo de resistencia, una técnica de fuerza con
un gasto energetico alto e inadecuado no es comparable con una elevada
capacidad de consumo de oxigeno; asimismo, un gran consumo de oxigeno

no es ninguna garantia de un elevado nivel de volumen en un trabajo de
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resistencia con una técnica eficaz. El rendimiento de resistencia especifico
de un deporte requiere préstamos de todas las capacidades de rendimiento
individuales: las psiquicocognitivas, las neuromusculares y las
organicoenergéticas. En el rendimiento de resistencia, hay que coordinar
internamente los procesos psicorreguladores, reguladores del movimiento y
energeéticos en el sentido de una resistencia a la fatiga. La resistencia hay
que considerarla segun su naturaleza en esta compleja relacion sélo cuando
el mantenimiento de un trabajo de resistencia resulte posible porque la
musculatura pueda reaccionar a sefiales reguladoras de la mente y del
movimiento.

Durante mucho tiempo, se dio por valida esta opinion de que la resistencia,
en gran medida, se puede desarrollar con el entrenamiento y que sélo supone
una disposicion condicional y especificamente genética, asi como por
ejemplo la velocidad en esprint. Hoy se sabe que el factor genético,
interpretable como el talento para los deportes de resistencia o la reserva de
adaptacion, desempefia un papel importante en el entrenamiento de la
resistencia, hecho admitido desde hace tiempo. Asi, la capacidad méaxima
alcanzable de consumo de oxigeno viene determinada por capacidades
genéticas, principalmente por un tipo de fibra muscular con la que se nace,
es decir, que, si se carece de ella, no se puede adquirir. Las personas
deportistas que quieren llegar hasta el maximo nivel en un deporte tienen
que presentar indicios de una elevada capacidad de consumo de oxigeno.
Dicha capacidad s6lo puede aumentar gracias al entrenamiento alrededor de
la mitad de su total inicial. Si el consumo de oxigeno en la gente que no
practica deportes alcanza alrededor de los 40 ml por kg de peso corporal,
con el entrenamiento aumenta a un maximo de 60 ml/kg.

Si el consumo de oxigeno ya se situa entre los 50 y 55 ml/kg de peso corporal
debido a la herencia genética, entonces la capacidad de consumo alcanzable
se sitlia cerca de los 70-80 ml/kg. Como en las disciplinas de larga distancia
tienen que llegar a una capacidad de 80 ml/kg y superior, sélo se alcanzara
este volumen gracias a un elevado consumo de oxigeno condicionado por la

herencia genética y a través del entrenamiento.
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Citando a Vinuesa y Vinuesa (2016), considera que, es dificil definir de una
forma taxativa esta cualidad, pues depende mucho del tipo de actividad
deportiva que se desarrolle, de ahi las numerosas definiciones que hemos
encontrado, casi tantas como textos consultados:

e «Limite de tiempo sobre el cual un trabajo, de una intensidad
determinada, puede realizarse».

e «Capacidad para soportar la fatiga en trabajos de prolongada duracion».

e «Capacidad para realizar un ejercicio de manera eficaz, superando la
fatiga que produce».

e «Capacidad psicofisica para soportar un esfuerzo prolongado».

e «Capacidad de la musculatura para mantener o desarrollar
repetidamente un determinado grado de tension».

e «Capacidad de un grupo muscular o del organismo en general para
repetir muchas veces una actividad».

e «Capacidad psicofisica del individuo para oponerse a la fatiga».

e «Capacidad para realizar un trabajo, eficientemente, durante el maximo
tiempo posiblex.

e «Capacidades fisicas y psiquicas, que permiten al individuo soportar el
cansancio en trabajos relativamente largos, asi como una recuperacion
rapida después de los esfuerzos».

e «Capacidad para retrasar y soportar la fatiga, minimizando sus efectos
sobre el rendimientox.

Buscando aspectos comunes en las definiciones, observamos que los

términos que mas aparecen son «fatiga», «prolongacion del esfuerzo» y de

forma a veces implicita, «eficacia» o «rendimiento». También insisten
algunos autores en el tiempo de recuperacion y en el aspecto psicofisico de
la fatiga. Desde el punto de vista deportivo, es un hecho que el aspecto

psiquico de la fatiga suele estar intimamente relacionado con el fisico, y

condiciona notablemente el rendimiento.

Se sabe también que la fatiga fisica incide directa y negativamente en la

prolongacion y reiteracion de los actos motores; la fatiga mental disminuye

la concentracion en la tarea; la fatiga sensorial interfiere en la percepcion de

los estimulos, condicionando la adecuada respuesta motora, y por ultimo, la
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fatiga emocional afecta sobre todo a la voluntad, reduciendo la capacidad de
sufrimiento y lucha. Con todas estas referencias nos parece adecuado definir
la Resistencia Deportiva como: «Conjunto de capacidades fisicas y
psiquicas que permiten al individuo prolongar el esfuerzo con eficacia,
retrasando o soportando la fatiga y en su caso, recuperarse con prontitud de
los esfuerzos precedentes».

Basandose en palabras de Iriarte (2015), concluye que, en general, podemos
definir la resistencia como la capacidad de realizar un trabajo mas 0 menos
intenso en el mayor tiempo sostenible. Una persona tiene diferentes formas
de procesos metabdlicos y "elecciones” para la produccion de energia segln
las caracteristicas de la actividad motora realizada. Cuando una estudiante
realiza actividad fisica solo se activan las vias metabdlicas esenciales y
siguen el criterio de conservacién de energia. La utilizacién o no de la via
depende principalmente de la magnitud, duracion, grupos musculares
implicados, implicacion de otros sistemas funcionales, etc., que vienen
determinados por las caracteristicas de la funcion motora y sus condiciones
de desarrollo. Sin embargo, para facilitar su comprension, la resistencia
suele clasificarse en la literatura profesional Unicamente en funcion del
criterio de duracion e intensidad del esfuerzo realizado.

Segun De la Reyna (2003), manifiesta que, la resistencia es la capacidad
fisica y psiquica de resistir la fatiga, capacidad de recuperarse rapidamente
después de esfuerzos. (p. 47).

Tomando las palabras de Gamboa (1985) refiere que, “la resistencia es como
la habilidad para persistir en el contexto de interaccion.

Flexibilidad

Desde el punto de vista de Martin et al. (2004), indica que, la movilidad
representa una actividad en la que debe interactuar un complejo total de
resultados de ajuste y aprendizaje, asi como de condiciones fisicas, para
lograr un rendimiento concreto de la capacidad de movimiento, es decir:

e calidad elastica del musculo, tendones y ligamentos,

e apoyo de las funciones fisiologicas y nerviosas de las mismas

articulaciones,
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e fuerza necesaria para lograr en general la libertad de movimiento
anatomicamente posible de las articulaciones,
e equilibrio entre la coordinacidn intra e intermuscular, sobre todo en la
interaccion funcional de los musculos sinergistas y antagonistas,
e programas de movimiento para el rendimiento activo de la capacidad
de movilidad.
La movilidad es la capacidad para dirigir arbitraria y concretamente, con la
amplitud de movimiento necesaria y Optima de las articulaciones, los
musculos, tendones y ligamentos implicados.
Desde la posicion de Vinuesa y Vinuesa (2016), manifiesta que, el
diccionario define a la flexibilidad como «Disposicion de los cuerpos para
doblarse con facilidad», y a la elasticidad como «Propiedad de los cuerpos
por la que tienden a recobrar su forma y extension, cuando cesa la fuerza
que, actuando sobre ellos, los modificaba». La elasticidad en fisiologia, se
define como la «Capacidad de determinados tejidos corporales para variar
de forma y dimension, pudiendo recobrar posteriormente sus parametros
originales con facilidad». En el grafico del compas se relacionan la
movilidad posible y la elasticidad necesaria para desarrollar el gesto
requerido; el eje superior del compas indica la méxima amplitud mecanica
(su movilidad maxima 180°); la goma elé&stica, regula dicha movilidad y
posibilita volver a la posicion de origen. La flexibilidad en el mundo del
deporte es mas concreta y se centra en analizar los aspectos de movilidad
articular y elasticidad muscular necesarios en los gestos deportivos.
Apoyados en los conceptos anteriores definimos la Flexibilidad Deportiva
como: «Facultad de lograr, con facilidad y soltura, la maxima amplitud
fisiolégica de movimientos que permiten las articulaciones, pudiendo
recuperar sin demora la posicién inicial, sin que en ello se deteriore la
estabilidad funcional de las articulaciones activadas, ni la eficacia
muscular».
Teniendo en cuenta a lriarte (2015), agrega que, todo movimiento del
hombre es el resultado de una actividad armonica entre el sistema nervioso
central y las secciones periféricas del aparato motor; en particular, el sistema

muscular. Sin la manifestacion de la fuerza muscular, es imposible realizar
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ejercicio fisico alguno. Gracias a la fuerza muscular, el cuerpo del hombre
se traslada en el espacio. En dependencia de la variacion de la magnitud y
direccién de aplicacion de la fuerza, cambia la velocidad y el caracter del
movimiento. La fuerza muscular, como cualidad fisica, se puede decir que
esta determinada por la capacidad de vencer la resistencia externa o
reaccionar contra la misma mediante la tension muscular. Una resistencia
externa puede ser: la fuerza de gravedad, las reacciones del apoyo sobre la
superficie, la resistencia del medio externo durante el movimiento del
deportista, el peso de la sobrecarga, la resistencia del adversario, una banda
elastica o la fuerza de inercia de otros cuerpos. Desde una perspectiva
bioldgica: la fuerza es la capacidad del ser humano de superar, contrarrestar
0 ceder ante resistencias externas basandose en los procesos nerviosos,
elasticos y metabolicos de la musculatura.
Segln De la Reyna (2003), determina que, la flexibilidad equivale a la
movilidad articular mas la elasticidad muscular (suponiendo que esta Gltima
presuponga la extensibilidad muscular). (p. 129).
Citando a Gamboa (1985) explica que: “Flexibilidad es una valencia fisica
fundamental en el desarrollo de la velocidad y agilidad, asi como para una
adecuada coordinacion.
2.2.2.8. Beneficios del entrenamiento de las capacidades fisico condicionales
En Educacién Fisica los beneficios sobre el cuidado del cuerpo y la salud, mejora
en su capacidad de resistencia a los trabajos y exigencias de la vida diaria, mejor
desempefio para las actividades deportivas ya que se mejora la forma fisica, un
mejor auto concepto y una utilizacién adecuada del tiempo de ocio, los
beneficios redundan a nivel escolar principalmente en la mejora de la salud, y se
convierte en un buen recurso para combatir el sedentarismo al que estan
expuestos nuestros jovenes, inculcando una vida activa evitando asi
enfermedades como la obesidad. Por esto sefialamos a Rabadan y Rodriguez
(2010) que explican los beneficios del trabajo de las capacidades fisicas
condicionales asi:
Se tiene una mejora en el cuidado del cuerpo y la salud, una mejora de la
condicion fisica de la persona, lo que redunda en una mejora de su capacidad

cardiovascular, respiratoria, y muscular. Los beneficios en la mejora personal se
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observan en la mejora del tono muscular y la postura. En general se observa con
el entrenamiento una mejora en la forma fisica, también, el entrenamiento
contribuye a sentirse mejor ya que en el organismo se segregan endorfinas, que
hacen que la persona se sienta mejor a nivel emocional y mental, también se
logra un mejor uso del tiempo libre y de recreacion al poder compartir con
amigos las diferentes actividades que conforma la actividad fisica. (p. 1).

Por lo que es importante sefialar que las investigaciones cientificas estan muy
desarrolladas y cuando se trata de entrenamiento con deportistas de élite se logra
resultados de excelencia deportiva, a nivel escolar se logra éxitos en la mejora
de la cultura fisica para el logro de hébitos saludables que contribuyan como

base para un mejor desempefio y mejora de la calidad de vida de los estudiantes.

2.3. Definicion de términos

e Carrerade vallas: “la prueba atlética de vallas se encuadra dentro de las carreras
de velocidad. Consta de diez vallas que hay que pasar (saltar) entre la salida y la
meta. La altura y separacién entre ellas dependen de la edad y sexo de los atletas,
asi como de la distancia total a recorrer. No tienen un origen antiguo, sino
moderno. Nacen en Gran Bretafia y se inspiran en la hipica. Son pruebas de
velocidad y técnica” (Castro, 2018).

e Fuerza: Es la capacidad fisica que nos permite, mediante acciones musculares,
vencer resistencias u oponerse a ellas; y en algunos casos crear la tension
suficiente para intentarlo (Reyna, 2003).

¢ Velocidad: Son un conjunto de propiedades funcionales que permiten ejecutar las
acciones motrices en un tiempo minimo (Paltonov, 2001).

e Resistencia: Es la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad
durante el mayor tiempo posible (Iriarte, 2015).

e Flexibilidad: La flexibilidad equivale a la movilidad articular mas la elasticidad
muscular suponiendo que esta Ultima presuponga la extensibilidad muscular
(Reyna, 2003).

e Competencia: Se trata de un conjunto de caracteristicas personales del estudiante
(orientaciones valorativas y de significado, conocimientos, destrezas,
habilidades), que dependen de la experiencia de su actividad en un determinado

campo de importancia social y personal.
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Capacidad: Las capacidades son recursos para actuar de manera competente.
Estos recursos son los conocimientos, habilidades y actitudes que los estudiantes
utilizan para afrontar una situacion determinada.

Capacidad Fisica: Las capacidades condicionales estan determinadas por
factores energéticos y se basan en el proceso de obtencion y transmision de
energia; dentro de las mismas encontramos la velocidad, la fuerza, la resistencia
y la flexibilidad.

Variable: Una variable es una caracteristica que varia entre sujetos; una de sus
propiedades es que puede tomar diferentes valores, puede medir u observar,

Bisquerra. (como se citd en Soto, 2015 p. 37).

2.4. Hipotesis

24.1.

2.4.2.

Hipotesis general

Hi. La carrera con vallas influye significativamente en el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado de secundaria
de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco -2022.

Ho. La carrera con vallas no influye significativamente en el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado de secundaria
de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco-2022.

Hipotesis especificas

HE1. La carrera con vallas influye significativamente en el desarrollo de la
fuerza en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion Educativa
Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco- 2022.

Ho. La carrera con vallas no influye significativamente en el desarrollo de la
fuerza en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion Educativa
Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco- 2022.

HE.. La carrera con vallas influye significativamente en el desarrollo de la
velocidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion

Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco - 2022.
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Ho. La carrera con vallas no influye significativamente en el desarrollo de la
velocidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco - 2022.

HEs. La carrera con vallas influye significativamente en el desarrollo de la
resistencia en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucién
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco- 2022.

Ho. La carrera con vallas no influye significativamente en el desarrollo de la
resistencia en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucién
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco- 2022.

HE4. La carrera con vallas influye significativamente en el desarrollo de la
flexibilidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis-Huanuco -2022.

Ho. La carrera con vallas no influye significativamente en el desarrollo de la
flexibilidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis-Huanuco -2022.

2.5. Variables

2.5.1.

2.5.2.

Variable independiente

La Carrera con Vallas

Son carreras de velocidad en las que los competidores deben superar una serie
de barreras de madera y metal (6 plastico y vidrio) llamadas vallas. Las
distancias de las carreras de vallas, asi como las alturas de las propias vallas,
varian segun la distancia de la prueba, el sexo y la edad de los atletas.

Variable dependiente

Capacidades Fisicas Condicionales

De la Reyna, Martinez (2002) afirma: “Son aquellas caracteristicas fisicas que
determinan la condicion fisica de una persona y que pueden mejorarse a traves
del entrenamiento deportivos. Se llaman condicionales porque determinan la
eficiencia fisica de una persona. Son organicamente musculares. en la naturaleza
y se desarrolla entre los 12 y los 18 afios.” Los mas importantes son: Resistencia:

Anaerobica y aerobica; Velocidad, flexibilidad y potencia. (pag. 11).
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DEFINICION
VARIABLES OPERACIONAL DIMENSIONES ACTIVIDADES / INDICADORES Instrumento
Planifica actividades, competencias, capacidades para
La variable de carreras con optimizar el desarrollo de las carreras von vallas en las
Variable Independiente vallas. Se medira con las Planificacion | capacidades fisicas condicionales.
dimensiones de - o
La Carrera con Vallas planificacion Desarrolla actividades con Aproximaciones, ataques y Escala de
Son carreras de velocidad en las que los | Organizacion,  ejecucion, (rjgcobrq en la Ivelg(():ldad del ”trayecto final -de las vaIOfacién
competidores deben superar una serie | informacion teérica 'y Imensiones en 10s b m con vallas Guia de

de barreras de madera y metal (6
plastico y vidrio) llamadas vallas. Las
distancias de las carreras de vallas, asi
como las alturas de las propias vallas,
varian segun la distancia de la prueba,
el sexo y la edad de los atletas.

procedimientos que tiene
sus indicadores que seré
evaluado con una escala de
valoracion: nunca , a veces
y siempre

Organizacion

Organiza actividades atléticas con Aproximaciones,
ataques y recobro en la velocidad del trayecto final de
las dimensiones en los 80 m con vallas

Ejecuta actividades atléticas de mayor longitud con

observacion

Ejecucion Aproximaciones, en la velocidad del trayecto final de las
dimensiones en los 100 m con vallas
Variable Dependiente Realiza la fuerza erxc_;ra en 4_5 s_egundos.
De la Reyna, Martinez (2002) afirma: fisicas condicionales se - gu -
“Son aquellas caracteristicas fisicas que ‘s D.e muestra una pOStu ra baJa en la partl_d a -
; R medira con las Ejecuta la reaccion inmediata en la salida de velocidad
determinan la condicion fisica de una | gimensiones de fuerza, Realiza la velocidad de desplazamiento de 30 metros
personay que pueden mejorarse a través velocidad, resistencia, Velocidad planos. Guia de
del entrenamiento deportivos. Se llaman | flexibilidad, informacion Realiza la velocidad de desplazamiento en slalom. observacion
condicionales porque determinan la | tedrica y procedimientos Realiza la velocidad de desplazamiento de 50 metros | adaptado a los test
eficiencia fisica de una persona. Son | que tiene sus indicadores planos. de condicion
organicamente musculares. en la | que sera evaluado con una Realiza la carrera de resistencia de 400 metros planos. fisica
naturaleza y se desarrolla entre los 12 y | escala  de  valoracion: Resistencia Realiza la carrera de resistencia de 600 metros planos.
los 18 afios." Los mas importantes son: | Nunca, A veces, siempre Realiza la carrera de resistencia de 800 metros planos.
Resistencia: Anaerobica y aerobica; Realiza la flexibilidad ventral del tronco.
Velocidad, flexibilidad y potencia. (pag. Flexibilidad

11).

Realiza la flexibilidad dorsal del tronco.

Realiza la flexibilidad de piernas.
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CAPITULO 111
MARCO METODOLOGICO

Tipo y Nivel de investigacion

El tipo y nivel de investigacion del presente trabajo de investigacion de acuerdo
a la clasificacion propuesta por Caballero (2009), Carrasco (2006) y Noguera
(2003), se enmarcara de la siguiente manera:

Segun el objetivo de la investigacion:

e Investigacion aplicada.

Segun el tipo de datos empleados:

* Investigacion cuantitativa

Segun el conocimiento que se tiene del objeto de estudio:

e Investigacion explicativa

Segun el grado de manipulacion de la variable:

* Investigacion pre experimental

Segun el nivel de investigacion:

e Nivel Explicativo

Disefio de investigacion

De acuerdo con Hernandez et al. (2014) la investigacién es de disefio Pre
experimental, y menciona que el disefio pre-experimental se diferencia de los
disefios experimentales verdaderos porque en aquéllos el investigador ejerce
poco o ningun control sobre las variables extrafias, los sujetos participantes de
la investigacion se pueden asignar aleatoriamente al grupo, generalmente en este
disefio solo se trabaja con un solo grupo, el cual se constituye en el grupo

experimental.

El disefio de la presente investigacion se expresa en el siguiente esquema:

GE o1 X 02
Donde:
GE  : Grupo experimental
0O1 : Pre-prueba del grupo experimental
02 : Post-prueba grupo experimental

X : Tratamiento experimental
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3.3. Poblacion, Muestra'y Muestreo
Poblacion
Segun el autor Nifio (2011), sostiene que, la poblaciéon constituida por una
totalidad de unidades, vale decir, por todos aquellos elementos (personas,
animales, objetos, sucesos, fendmenos, etcétera) que pueden conformar el
ambito de una investigacion. En la presente investigacion nuestra poblacion
estuvo conformado por 253 estudiantes del nivel secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis-Huanuco, 2022.
Tabla 1
Distribucion de la poblacion de los estudiantes de la Institucion Educativa Javier
Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco, 2022.

Estudiantes

Grado y seccion M F Total
1° “A” 8 11 19
1° “B” 10 9 19
2° “A” 10 10 20
2° “B” 13 15 28
3°«“u” 17 16 33
4° “A” 9 11 20
4° “B” 14 7 21
4° “C” 15 6 21
5% “A” 13 7 20
5° “B” 14 10 24
5°«C” 16 12 28

Total 139 114 253

Nota: Nomina de matricula 2021.

Nota: Elaborado por el equipo investigador.

Muestra

Para Nifio (2011), define a la muestra como una porcién de un colectivo o de
una poblacion determinada, que se selecciona con el fin de estudiar o medir las
propiedades que caracterizan a la totalidad de dicha poblacion.

Por lo que la muestra de nuestro estudio estuvo determinada por 33 estudiantes
del 3° grado “U” de Secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal.

Su distribucion se muestra en la siguiente tabla:
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Tabla 2
Muestra de estudiantes del tercero grado “U” de secundaria de la Institucion

Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco, 2022.

Grado Seccion Varones Mujeres Total
3° “u” 17 16 33
Total 17 16 33

Nota: Néminas de matriculas.
Nota: Elaborado por el equipo investigador.

Muestreo

El muestreo que se utiliz6 en la presente investigacion fue el no probabilistico,
aplicado por conveniencia o a criterio de expertos, por el cual el grupo de trabajo
se determinara teniendo en cuenta las cualidades favorables de disponibilidad
para dicho estudio.

Segun el autor Nifio (2011), argumentan que, en este tipo de muestreo es la
técnica que permite seleccionar muestras con una clara intencién o por un
criterio preestablecido. Las muestras que se seleccionan buscan, desde luego,
una representatividad de la poblacion, pero puede tener falencias, segun la
situacion.

Métodos, Técnicas e instrumentos de investigacion

Los métodos, técnicas e instrumentos que se utilizaron para la recoleccion de

informacidn se explican de la siguiente manera:

3.4.1. Métodos de investigacion

Para el inicio de este trabajo se realiz6 una verificacion inmediata y
evaluacion preliminar, la cual determiné el nivel de competencia de los
estudiantes en la carrera de vallas en velocidades de 100, 200 y 400
metros, luego de lo cual se realiz6 un diagnostico mediante la
recoleccion de datos, donde se dispuso el inicio de la carrera de
obstaculos y se dispuso una evaluacion, la cual ayud6 a obtener

conclusiones y recomendaciones que favorecieran su efectividad.
» Meétodo de Historico-Logico. Este meétodo nos servira para
conocer la fundamentacion historica de la preparacion fisica en

los corredores de velocidad de 100,200,400 metros planos y de
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esta forma resaltar que metodologia de ensefianza se va a utilizar
en la carrera con vallas.

» Analisis-Sintesis. Este método nos servira para determinar la
necesidad de mejorar la fuerza, velocidad, resistencia y
flexibilidad en los corredores de velocidad con vallas.

» Induccion-Deduccion. Por medio de este método
reconoceremos las formas y las caracteristicas del desarrollo de
las capacidades condicionantes en la fase de velocidad de los

corredores de velocidad 100,200 y 400 metros planos.

Para recoleccion de datos

Técnicas

Citando al autor Arias (2020), afirman que las técnicas son el medio
que se utilizan para que el investigador pueda recoger los datos de la
muestra.

En tal sentido para el presente trabajo investigativo se utilizaron la
observacién sistematica ya que esta técnica posee la caracteristica ideal
de percepcion directa de los hechos.

Instrumentos

Tomando en cuenta al autor Arias (2020) expresan que los instrumentos
son el mecanismo que usa el investigador para obtener la informacion
de la muestra.

En la presente investigacion se aplicaron la ficha de test fisicos para la
recoleccion de datos coherentes, los mismo que consistira en una bateria
de test adaptados a una guia de observacion para el registro en base al
pre y post-test de la variable dependiente.

Para presentacion de datos

Para la presentacion de los datos que se obtuvieron como resultado de
la aplicacién de los instrumentos (guia de observacion) antes y después
de la aplicacion del experimento, se emplearon estadisticos como:

e Tablas de distribucion de frecuencias.

e Graficos de barras.
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Para el andlisis e interpretacion de datos

Para el analisis e interpretacion de los datos se obtuvieron como

resultado de la aplicacion del instrumento datos estadisticos como:
e Estadisticos: Media aritmética.
e Prueba de confiabilidad Alpha de Cronbach.
e Validacion de expertos, a cargo de los profesores del Instituto de
Educacion Superior Pedagogico Privado “Esteban Pavletich”.

e Prueba de normalidad Shapiro Wilk.

e Prueba de hipoétesis para calcular la diferencia de medias T de
Student o Wilcoxon, dependiendo del tipo de datos.

e La discusion de los resultados se realizaron comparando los
resultados obtenidos con las conclusiones del estudio mencionadas
en los "antecedentes™ del estudio y con los enfoques formulados en
el marco tedrico de referencia.

e Las conclusiones de la investigacion se formularon teniendo en
consideracion los objetivos previamente planteados, las hipétesis de

investigacion y los resultados obtenidos.
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CAPITULO IV
RESULTADOS

Procesamiento de datos

En este capitulo presentamos de manera descriptiva los resultados a la propuesta de
carrera con vallas para desarrollar las capacidades fisicas condicionales en
estudiantes del 3° grado de educacion secundaria de la Institucién Educativa Javier
Pulgar Vidal, Amarilis — Huanuco, 2022. la cual se arribaron en la presente
investigacion y para su mejor lectura, hemos visto por conveniente distribuirlo en
tres momentos o partes: Antes de la aplicacion de las carreras con vallas, después del
tratamiento o aplicacion de la variable y los resultados comparativos de ambos

Para tal propdsito se analizaron los resultados obtenidos en el instrumento de
investigacion, luego de la aplicacion del pre test y post test, respectivamente. Y luego
estos resultados lo presentamos en tablas y figuras con sus respectivas
interpretaciones y la contrastacion de hipotesis se realiz6 mediante la prueba de
normalidad de rangos con signos de Wilcoxon.

Finalmente, en este mismo capitulo se describe el porcentaje de influencia de la
variable independiente respecto a la variable dependiente en cada uno de sus
indicadores y dimensiones como también la influencia de la variable independiente

con cada uno de las dimensiones y consecuentemente de la variable motivo de estudio
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4.1.1. Resultados de los indicadores del prest. De la variable capacidades fisicas
condicionales

Tabla 3

Resultado del indicador 1: Realiza la fuerza flexora en 45 segundos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 23 69,7 69,7 69,7
A veces 10 30,3 30,3 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 1

Realiza la fuerza flexora en 45 segundos

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 3 y figura 1 de este indicador. Realiza la fuerza
flexora en 45 segundos, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un 69,7 % de
los estudiantes se encuentran en la escala de valoracién Nunca. Asi mismo, un 30,3% se
encuentran en la escala A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto a
las referidas unidades de analisis del indicador.



64

Tabla 4
Resultado del indicador 2: Realiza la fuerza de piernas sin impulso
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 21 63,6 63,6 63,6
A veces 12 36,4 36,4 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 2

Realiza |la fuerza de piernas sin impulso

Porcentaje

Nunca A veces

Andlisis e Interpretacién: En la Tabla 4 y figura 2 de este indicador. Realiza la fuerza de
piernas sin impulso, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un 63,9 % de los
estudiantes se encuentran en la escala Nunca. Asi mismo, un 36,4% se encuentran en la
escala A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto a las referidas
unidades de andlisis del indicador.
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Tabla5

Resultado del indicador 3: Realiza la fuerza extensora en 45 segundos

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 23 69,7 69,7 69,7
A veces 10 30,3 30,3 100,0

Total 33 100,0 100,0

Figura 3

Realiza la fuerza extensora en 45 segundos

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 5 y figura 3 de este indicador. Realiza la fuerza
extensora en 45 segundos, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un 69,7 % de
los estudiantes se encuentran en la escala de valoracién Nunca. Asi mismo, un 30,3% se
encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto
a las referidas unidades de analisis del indicador.
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Tabla 6
Resultado del indicador 4: Demuestra una postura baja en la partida
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 25 75,8 75,8 75,8
A veces 8 24,2 24,2 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 4

Demuestra una postura baja en la partida

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 6 y figura 4 de este indicador. Demuestra una postura
baja en la partida, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un 75,8 % de los
estudiantes se encuentran en la escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un 24,2% se
encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto
a las referidas unidades de analisis del indicador.
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Tabla7
Resultado del indicador 5: Ejecuta la reaccién inmediata en la salida de
velocidad

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 23 69,7 69,7 69,7
A veces 10 30,3 30,3 100,0

Total 33 100,0 100,0

Figura 5

Ejecuta la reaccion inmediata en la salida de velocidad

Porcentaje

Nunca A veces

Analisis e Interpretacion: En la Tabla 7 y figura 5 de este indicador. Ejecuta la reaccién
inmediata en la salida de velocidad, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un
69,7% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un
30,3% se encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con
respecto a las referidas unidades de analisis del indicador.



68

Tabla 8

Resultado del indicador 6: Realiza la velocidad de desplazamiento de 30
metros planos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 23 69,7 69,7 69,7
A veces 10 30,3 30,3 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 6

Realiza la velocidad de desplazamiento de 30 metros planos

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 8 y figura 6 de este indicador. Realiza la velocidad
de desplazamiento de 30 metros planos, luego de aplicar el pre test, podemos observar que;
un 69,7% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un
30,3% se encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con
respecto de las referidas unidades de andlisis del indicador.
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Tabla9

Resultados del indicador 7: Realiza la velocidad de desplazamiento en

slalom
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Valido  Nunca 23 69,7 69,7 69,7
A veces 10 30,3 30,3 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura7

Realiza la velocidad de desplazamiento en slalom

60

40

Porcentaje

20

Nunca A veces

Analisis e Interpretacion: En la Tabla 9 y figura 7 de este indicador. Realiza la velocidad
de desplazamiento en slalom, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un 69,7%
de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de Nunca. Asi mismo, un 30,3%
se encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto

a las referidas unidades de anélisis del indicador.
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Tabla 10

Resultaos del indicador 8: Realiza la velocidad de desplazamiento de 50
metros planos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Nunca 25 75,8 75,8 75,8
A veces 8 24,2 24,2 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 8

Realiza la velocidad de desplazamiento de 50 metros planos

Porcentaje

Nunca A veces

Analisis e Interpretacion: En la Tabla 10 y figura 8 de este indicador. Realiza la velocidad
de desplazamiento de 50 metros planos, luego de aplicar el pre test, podemos observar que;
un 75,8% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un
24,2% se encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con
respecto a las referidas unidades de analisis del indicador.
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Tabla 11

Resultado del indicador 9: Realiza la carrera de resistencia de 400
metros planos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 25 75,8 75,8 75,8
A veces 8 24,2 24,2 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 9

Realiza la carrera de resistencia de 400 metros planos

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 11 y figura 9 de este indicador. Realiza la carrera de
resistencia de 400 metros planos, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un
75,8% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de Nunca. Asi mismo, un
24,2% se encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con
respecto a las referidas unidades de analisis del indicador.
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Tabla 12

Resultado del indicador 10: Realiza la carrera de resistencia de 600
metros planos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 26 78,8 78,8 78,8
A veces 7 21,2 21,2 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 10

Realiza la carrera de resistencia de 600 metros planos

Porcentaje

Nunca A veces

Andlisis e Interpretacion: En la Tabla 12 y figura 10 de este indicador. Realiza la carrera
de resistencia de 600 metros planos, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un
78,8% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de Nunca. Asi mismo, un
21,2% se encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con
respecto a las referidas unidades de analisis del indicador.
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Tabla 13

Resultado del indicador 11: Realiza la carrera de resistencia de 800
metros planos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia = Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 23 69,7 69,7 69,7
A veces 10 30,3 30,3 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 11

Realiza la carrera de resistencia de 800 metros planos

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 13 y figura 11 de este indicador. Realiza la carrera
de resistencia de 800 metros planos, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un
69,7% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un
30,3% se encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con
respecto a las referidas unidades de analisis del indicador.
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Tabla 14

Resultado del indicador 12: Realiza la flexibilidad ventral del tronco

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 27 81,8 81,8 81,8
A veces 6 18,2 18,2 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 12

Realiza la flexibilidad ventral del tronco

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 14 y figura 12 de este indicador. Realiza la
flexibilidad ventral del tronco, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un 81,8%
de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un 18,2 % se
encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto
a las referidas unidades de analisis del indicador .
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Tabla 15

Resultado del indicador 13: Realiza la flexibilidad dorsal del tronco

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 22 66,7 66,7 66,7
A veces 11 33,3 33,3 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 13

Realiza la flexibilidad dorsal del tronco

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 15 y figura 13 de este indicador. Realiza la
flexibilidad dorsal del tronco, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un 66,7%
de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un 33,3 % se
encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto
a las referidas unidades de analisis del indicador.
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Tabla 16
Resultado del indicador 14: Realiza la flexibilidad de piernas
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Valido  Nunca 22 66,7 66,7 66,7
A veces 11 33,3 33,3 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 14

Realiza la flexibilidad de piernas

Porcentaje

Nunca A veces

Analisis e Interpretacion: En la Tabla 16 y figura 14 de este indicador. Realiza la
flexibilidad de piernas, luego de aplicar el pre test, podemos observar que; un 66,7% de los
estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de Nunca. Asi mismo, un 33,3 % se
encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto

a las referidas unidades de analisis del indicador.
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4.1.2. Resultado de las dimensiones de la variable capacidades fisicas condicionales,
luego de aplicar el pre test.

Tabla 17
Resultado del pre test. Dimension 1: Fuerza
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 27 81,8 81,8 81,8
A veces 6 18,2 18,2 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 15

Dimension 1 :Fuerza

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 17 y figura 15 de esta dimension fuerza., luego de
aplicar el pre test, podemos observar que; un 81,8% de los estudiantes se encuentran en la
escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un 18,2 % se encuentran en la escala de A veces.
Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto a la dimension de la variable
capacidades fisicas condicionales.
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Tabla 18
Resultado del pre test. Dimension 2 :Velocidad
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 28 84,8 84,8 84,8
A veces 5 15,2 15,2 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 16

Dimensién 2 :Velocidad

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 18 y figura 16 de esta dimension velocidad., luego
de aplicar el pre test, podemos observar que; un 84,8% de los estudiantes se encuentran en
la escala de valoracion de Nunca. Asi mismo, un 15,2 % se encuentran en la escala de A
veces. Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto a la dimension de la variable
capacidades fisicas condicionales.
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Tabla 19
Resultado del pre test. Dimension 3: Resistencia
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 27 81,8 81,8 81,8
A veces 6 18,2 18,2 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 17
Dimension 3 : Resistencia
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Nunca A veces

Andlisis e Interpretacion: En la Tabla 19 y figura 17 de esta dimensidn resistencia., luego
de aplicar el pre test, podemos observar que; un 81,8% de los estudiantes se encuentran en
la escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un 18,2 % se encuentran en la escala de A veces.
Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto a la dimension de la variable
capacidades fisicas condicionales.
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Tabla 20
Resultado del pre test. Dimension 4 : Flexibilidad
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Vélido  Nunca 31 93,9 93,9 93,9
A veces 2 6,1 6,1 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 18
Dimension 4 : Flexibilidad
-
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6,1%
Nunca A veces

Analisis e Interpretacion: En la Tabla 20 y figura 18 de esta dimension flexibilidad., luego
de aplicar el pre test, podemos observar que; un 93,9% de los estudiantes se encuentran en
la escala de Nunca. Asi mismo, un 6,1 % se encuentran en la escala de A veces. Lo cual nos
evidencia que hay deficiencia con respecto a la dimension de la variable capacidades fisicas
condicionales.
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Tabla 21

Resultado del pre test de la variable: Capacidades fisicas condicionales

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 27 81,8 81,8 81,8
A veces 6 18,2 18,2 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 19

Variable: Capacidades fisicas condicionales

Porcentaje

Nunca A veces

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 21 y figura 19 de la variable de estudio., luego de
aplicar el pre test, podemos observar que; un 81,8% de los estudiantes se encuentran en la
escala de valoracion Nunca. Asi mismo, un 18,2 % se encuentran en la escala de A veces.
Lo cual nos evidencia que hay deficiencia con respecto a la aplicacion de las carreras con
vallas en las capacidades fisicas condicionales.
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4.1.3. Resultado del Pos Test. De los indicadores de la variable capacidades fisicas
condicionales

Tabla 22

Resultado del indicador 1: Realiza la fuerza flexora en 45 segundos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 4 13,8 13,8 13,8
Siempre 29 86,2 86,2 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 20

Realiza la fuerza flexora en 45 segundos

Porcentaje

A veces Siempre

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 22 y figura 20 de este indicador. Realiza la fuerza
flexora en 45 segundos, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; un 13,8% de los
estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo, un 86,2 % se
encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance
significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas condicionales
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Tabla 23

Resultado del indicador 2: Realiza la fuerza de piernas sin impulso

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 8 6.9 6.9 6.9
. 30 93,1 93,1 100,0
Siempre
33 100,0 100,0
Total

Figura 21

Realiza la fuerza de piernas sin impulso

Porcentaje

A veces Siempre

Analisis e Interpretacion: En la Tabla 23 y figura 21 de este indicador. Realiza la fuerza de
pernas sin impulso, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; un 6,9% de los
estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo, un 93,1 % se
encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance

significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas condicionales
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Tabla 24

Resultado del indicador 3: Realiza la fuerza extensora en 45 segundos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
- A veces 4 13,8 13,8 13,8
Valido
Siempre 29 86,2 86,2 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 22
Realiza la fuerza extensora en 45 segundos
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A veces Siempre

Analisis e Interpretacion: En la Tabla 24 y figura 22 de este indicador. Realiza la fuerza de
extensora en 45 segundos, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; sélo un 13,8%
de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo, un 86,2
% se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance

significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas condicionales
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Tabla 25

Resultado del indicador 4: Demuestra una postura baja en la partida

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
- A veces 5 15,2 15,2 15,2
Valido
Siempre 28 84,8 84,8 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 23

Demuestra una postura baja en la partida

Porcentaje

A veces Siempre

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 25 y figura 23 de este indicador. Demuestra una
postura baja en la partida, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; s6lo un 17,2%
de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo, un 82,8
% se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance
significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas condicionales
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Tabla 26

Resultado del indicador 5: Ejecuta la reaccion inmediata en la salida

de velocidad
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 3 6,9 6,9 6,9
Siempre 30 93,1 93,1 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 24

Ejecuta la reaccion inmediata en la salida de velocidad

Porcentaje

A veces Siempre

Anélisis e Interpretacién: En la Tabla 26 y figura 24 de este indicador. Ejecuta la reaccién
inmediata en la salida de velocidad, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; sélo
un 6,9% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo,
un 93,1 % se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un
avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas
condicionales.
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Tabla 27

Resultado del indicador 6: Realiza la velocidad de desplazamiento de
30 metros planos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 3 6,9 6,9 6,9
Siempre 30 93,1 93,1 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 25

Realiza la velocidad de desplazamiento de 30 metros planos

Porcentaje

A veces Siempre

Analisis e Interpretacion: En la Tabla 27 y figura 25 de este indicador. Realiza la velocidad
de desplazamiento de 30 metros planos, luego de aplicar el pos test, podemos observar que;
s6lo un 6,9% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi
mismo, un 93,1 % se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay
un avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas
condicionales
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Tabla 28

Resultado del indicador 7: Realiza la velocidad de desplazamiento en

slalom
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 4 13,8 13,8 13,8
Siempre 29 86,2 86,2 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 26
Realiza la velocidad de desplazamiento en slalom

Porcentaje

A veces Siempre

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 28 y figura 26 de este indicador. Realiza la velocidad
de desplazamiento en slalom, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; s6lo un
13,8% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo,
un 86,2 % se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un
avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas
condicionales.
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Tabla 29

Resultado del indicador 8: Realiza la velocidad de desplazamiento de
50 metros planos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 6 18,2 18,2 18,2
Siempre 27 81,8 81,8 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 27
Realiza |la velocidad de desplazamiento de 50 metros planos
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Analisis e Interpretacion: En la Tabla 29 y figura 27 de este indicador. Realiza la velocidad
de desplazamiento de 50 metros planos, luego de aplicar el pos test, podemos observar que;
solo un 18,2% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi
mismo, un 81,8 % se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay
un avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas
condicionales.
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Tabla 30
Resultado del indicador 9: Realiza la carrera de resistencia de 400
metros planos
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 6 18,2 18,2 18,2
Siempre 27 81,8 81,8 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 28
Realiza |la carrera de resistencia de 400 metros planos
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A veces Siempre

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 30 y figura 28 de este indicador. Realiza la carrera
de resistencia de 400 metros planos, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; sélo
un 18,2% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo,
un 81,8 % se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un
avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas
condicionales.
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Tabla 31
Resultado del indicador 10: Realiza la carrera de resistencia de 600
metros planos.
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 4 13,8 13,8 13,8
Siempre 29 86,2 86,2 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 29
Realiza |la carrera de resistencia de 600 metros planos
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A veces Siempre

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 31 y figura 29 de este indicador. Realiza la carrera
de resistencia de 600 metros planos, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; sélo
un 13,8% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo,
un 86,2 % se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un
avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas

condicionales.
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Tabla 32
Resultado del indicador 11: Realiza la carrera de resistencia de 800
metros planos
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 6 18,2 18,2 18,2
Siempre 27 81,8 81,8 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 30
Realiza |la carrera de resistencia de 800 metros planos
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A veces Siempre

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 32 y figura 30 de este indicador. Realiza la carrera
de resistencia de 800 metros planos, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; s6lo
un 81,8% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de veces. Asi mismo,
un 18,2 % se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un
avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas
condicionales.
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Tabla 33

Resultado del indicador 12: Realiza la flexibilidad ventral del tronco.

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 4 13,8 13,8 13,8
Siempre 29 86,2 86,2 100,0
Total 33 100,0 100,0

Figura 31
Realiza la flexibilidad ventral del tronco
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Analisis e Interpretacion: En la Tabla 33 y figura 31 de este indicador. Realiza la
flexibilidad ventral del tronco, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; sélo un
13,8% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo,
un 86,2 % se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un
avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas
condicionales.



Tabla 34
Resultado del indicador 13: Realiza la flexibilidad dorsal del
tronco.
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 6 18,2 18,2 18,2
Siempre 27 81,8 81,8 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 32
Realiza la flexibilidad dorsal del tronco
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Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 34 y figura 32 de este indicador. Realiza la

flexibilidad dorsal del tronco, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; s6lo un

18,2% de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo,

un 81,8% se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un

avance significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas

condicionales.



Tabla 35
Resultado del indicador 14: Realiza la flexibilidad de piernas
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 9 20,7 20,7 20,7
Siempre 24 79,3 79,3 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 33

Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 35 y figura 33 de este indicador. Realiza la
flexibilidad de piernas, luego de aplicar el pos test, podemos observar que; sélo un 20,7%

Porcentaje

Realiza la flexibilidad de piernas

A veces Siempre
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de los estudiantes se encuentran en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo, un 79,3%

se encuentran en la escala valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance

significativo respecto a la variable motivo de estudio de las capacidades fisicas

condicionales.
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4.1.4. Resultados del post test, de las dimensiones de la variable capacidades fisicas
condicionales.

Tabla 36
Resultado del pos test. Dimension 1 :Fuerza
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 5 17,2 17,2 17,2
Siempre 28 82,8 82,8 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 34
Dimensién 1 :Fuerza
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Analisis e Interpretacion: En la Tabla 36 y figura 34 de esta dimension fuerza, luego de
aplicar el pos test, podemos observar que; sélo un 17,2% de los estudiantes se encuentran en
la escala de valoracion de A veces. Asi mismo, un 82,8% se encuentran en la escala
valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance significativo respecto a la variable
motivo de estudio de las capacidades fisicas condicionales.



Tabla 37
Resultados del pos test. Dimensién 2 :Velocidad
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 4 13,8 13,8 13,8
Siempre 29 86,2 86,2 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 35
Dimension 2 :Velocidad
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Anélisis e Interpretacion: En la Tabla 37 y figura 35 de esta dimension fuerza, luego de

aplicar el pos test, podemos observar que; sélo un 13,8% de los estudiantes se encuentran en

la escala de valoracion de A veces. Asi mismo, un 86,2% se encuentran en la escala

valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance significativo respecto a la variable

motivo de estudio de las capacidades fisicas condicionales.
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Tabla 38
Resultado del pos test. Dimensién 3 : Resistencia
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 6 18,2 18,2 10,2
Siempre 27 81,8 81,8 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 36
Dimensién 3 : Resistencia
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Andlisis e Interpretacion: En la Tabla 38 y figura 36 de esta dimension resistencia, luego
de aplicar el pos test, podemos observar que; sélo un 18,2% de los estudiantes se encuentran
en la escala de valoracion de A veces. Asi mismo, un 81,8% se encuentran en la escala
valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance significativo respecto a la variable
motivo de estudio de las capacidades fisicas condicionales.
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Tabla 39
Resultado pos test. Dimensioén 4 : Flexibilidad
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 6 18,2 18,2 18,2
Siempre 27 81,8 81,8 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 37
Dimensién 4 : Flexibilidad
2
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Analisis e Interpretacion: En la Tabla 39 y figura 37 de esta dimension flexibilidad, luego
de aplicar el pos test, podemos observar que; sélo un 18,2% de los estudiantes se encuentran
en la escala de valoraciéon de A veces. Asi mismo, un 81,8% se encuentran en la escala
valorativa de Siempre. Esto demuestra que hay un avance significativo respecto a la variable
motivo de estudio de las capacidades fisicas condicionales.
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4.1.5. Resultados del pos test de la variable. Capacidades fisicas condicionales, luego

de aplicar el tratamiento.

Tabla 40
Variable: Capacidades fisicas condicionales
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido A veces 1 3,4 3,4 3,4
Siempre 32 96,6 96,6 100,0
Total 33 100,0 100,0
Figura 38
Variable: Capacidades fisicas condicionales
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Analisis e Interpretacién: En la Tabla 40 y figura 38 de esta variable, luego de aplicar el

pos test, podemos observar que; solo un 3,4% de los estudiantes se encuentran en la escala

de valoracion de A veces. Asi mismo, un 96,6% se encuentran en la escala valorativa de

Siempre. Esto demuestra que hay un avance significativo respecto a la variable motivo de

estudio de las capacidades fisicas condicionales.
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4.2.  Contrastacion de hipdtesis
Previamente al a contrastacion de hipotesis se ha realizado la prueba de

normalidad, para orientar el tipo de contrastacion.
I) Prueba de normalidad para la contrastacion de las hipétesis
Esta prueba se hizo para determinar si la contrastacion de hipotesis es
paramétrica 0 no paramétrica.
» Prueba de normalidad de datos de la contrastacion de hipétesis
general.
1°. Hipotesis (de normalidad)
Ho: Las observaciones tienen una aproximacion a la normalidad.
Ha: Las observaciones no tienen una aproximacion a la
normalidad.
Nivel de significancia: a = 0.05
Estadistico de prueba (de normalidad): Shapiro Wilk (n < 50).
Tabla 41

Prueba de normalidad del para la contratacion de hipotesis general

Shapiro-Wilk
Estadistico ~ Estadistico al Sig.
Pretest: Capacidades
) o ,341 ,609 33 ,000
fisicas condicionales
Postest: Capacidades
292 ,647 33 ,000

fisicas condicionales

Decision: como el p-valor segun Shapiro Wilk de ambos casos son menores
que a=0.05, se rechaza la hipdtesis nula (de normalidad); y se
concluye que, en ambos casos los datos no se aproximan a la
normalidad. En ese sentido la prueba de hipotesis fue no paramétrica.

» Pruebade normalidad de datos de la contrastacion de las hipotesis
especificas.
De forma similar a la anterior se realiz6 la prueba de normalidad

para las contrastaciones de hipétesis especificas:



Tabla 42

Pruebas de normalidad para las pruebas de hipdtesis especificas

Pruebas de normalidad
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Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl  Sig.
Pretest - dimension 1: Fuerza ,510 33,000 431 33 ,000
Postest - dimension 1: Fuerza ,538 33,000 ,259 33 ,000
Pretest - dimension 2: Velocidad ,510 33,000 431 33 ,000
Postest - dimension 2: Velocidad ,538 33,000 ,259 33 ,000
Pretest - dimension 3: Resistencia 497 33,000 471 33 ,000
Postest - dimension 3: Resistencia 454 33,000 ,558 33 ,000
Pretest - dimension 4: Flexibilidad ,531 33,000 ,328 33 ,000
Postest - dimension 4: Flexibilidad 33 33

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Decision: Como, el p-valor, en cada caso, segun Shapiro Wilk son menores que

a=0.05, se rechaza la hipotesis nula y se afirma que, los datos no se

aproximan a una distribucion normal. En ese sentido las pruebas de

hipétesis especificas fueron no paramétricas.

A. Contrastacion de la hipdtesis general

a) Formulacién de hipoétesis

Ho: La carrera con vallas no influye significativamente en el

desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en estudiantes

del tercer grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier

Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco 2022.

Ho: Mpos = Hpre

Ha: La carrera con vallas influye significativamente en el desarrollo

de las capacidades fisicas condicionales en estudiantes del tercer

grado de secundaria de la Institucién Educativa Javier Pulgar

Vidal, Amarilis- Huanuco 2022.

Ha: Hpos = Upre
Donde:
Ho: Hipotesis nula
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Ha: Hipotesis alternativa
b) Determinacion del nivel de significancia: o= 0,05 o a=5%.
c) Estadistico de prueba.

Prueba de rangos con signos de Wilcoxon.
d) Célculo del estadistico de la prueba

El valor Z de Wilcoxon y el p-valor se ha definido con SPSS — 25.

Tabla 43
Rangos de Wilcoxon en la prueba de hipotesis general
Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

Postest: Capacidades Rangos negativos 02 ,00 ,00
fisicas condicionales - Rangos positivos 33 17,00 561,00
Pretest: Capacidades Empates 0c

fisicas condicionales Total 33

Nota. Prueba de rangos de la variable de estudio

Tabla 44
Valor de prueba de Wilcoxon en la prueba de hipotesis general

Estadisticos de prueba®
Postest: Capacidades fisicas
condicionales - Pretest:
Capacidades fisicas condicionales
Z -5,033P

Sig. asintotica(bilateral) ,000
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

e) Decision: Los rangos negativos sefialan que la media general del
pretest es menor que del postest. EI p — valor = 0,000 en la prueba de
Wilcoxon es menor que a = 0,05; en ese caso, se rechaza la hipdtesis
nula y se afirma que, la carrera con vallas influye significativamente
en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en estudiantes
del tercer grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier
Pulgar Vidal de la Esperanza, Amarilis- Huanuco 2022.

B. Contrastacion de hipotesis especificas
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Se procedio de forma similar a la prueba de hipotesis general.
» Contrastacion de la hipdtesis especifica 1
a) Formulacién de hipotesis
Ho: La carrera con vallas no influye significativamente en el
desarrollo de la fuerza en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis- Huanuco, 2022.
Ho: tpos < Hpre
Hi: La carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la fuerza en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis- Huanuco, 2022.
Hil Hpos > Hpre
Donde:
Ho: Hipdtesis nula
Ha: Hipotesis alternativa
b) Determinacion del nivel de significancia: a=0,050 o= 5%.
c) Estadistico de prueba.
Prueba de rangos con signos de Wilcoxon.
d) Calculo del estadistico de la prueba
El valor Z de Wilcoxon y el p-valor se ha definido con SPSS -25.

Tabla 45
Rangos de Wilcoxon en la prueba de hipotesis especifica 1
Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

Postest - dimension 1: Rangos negativos 0? ,00 ,00
Fuerza - Pretest - Rangos positivos 33 17,00 561,00
dimension 1: Fuerza Empates 0¢

Total 33

Nota. Prueba de rangos parametricos
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Tabla 46

Valor de prueba de Wilcoxon en la prueba de hipotesis especifica 1

Estadisticos de prueba?
Postest - dimension 1: Fuerza -
Pretest - dimension 1: Fuerza
Z -5,340°
Sig. asintotica(bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

e) Decision: Los rangos negativos sefialan que la media general del
pretest es menor que del postest. EI p — valor = 0,000 en la prueba de
Wilcoxon es menor que a = 0,05; en ese caso, se rechaza la hipotesis
nula y se afirma que, la carrera con vallas influye significativamente
en el desarrollo de la fuerza en estudiantes del 3° grado de secundaria
de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco,
2022.

» Contrastacion de la hipotesis especifica 2

a) Formulacion de hipotesis
Ho: La carrera con vallas no influye significativamente en el

desarrollo de la velocidad en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,

Amarilis- Huanuco, 2022.

Ho: pyos < Hpre

Hi: La carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la velocidad en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,

Amarilis- Hudnuco, 2022.
Hil Hpos > Hpre
Donde:
Ho: Hipotesis nula

Ha: Hipdtesis alternativa
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b) Determinacion del nivel de significancia: a =0,050 o= 5%.
c) Estadistico de prueba.

Prueba de rangos con signos de Wilcoxon.
d) Calculo del estadistico de la prueba

El valor Z de Wilcoxon y el p-valor se ha definido con SPSS- 25.

Tabla 48
Rangos de Wilcoxon en la prueba de hipdtesis especifica 2
Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

Postest - dimension 2: Rangos negativos 0? ,00 ,00
Velocidad - Pretest - Rangos positivos 33 17,00 561,00
dimension 2: Velocidad  Empates 0°

Total 33

Prueba de rangos Wilcoxon

Tabla 49

Valor de prueba de Wilcoxon en la prueba de hipotesis especifica 2
Estadisticos de prueba®
Postest - dimension 2: Velocidad -
Pretest - dimension 2: Velocidad
Z -5,340°

Sig. asintotica(bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

e) Decision: Los rangos negativos sefialan que la media general del
pretest es menor que del postest. EI p — valor = 0,000 en la prueba de
Wilcoxon es menor que a = 0,05; en ese caso, se rechaza la hipotesis
nula y se afirma que, la carrera con vallas influye significativamente
en el desarrollo de la velocidad en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis-
Huénuco, 2022.

» Contrastacion de la hipdtesis especifica 3
a) Formulacién de hipotesis

Ho: La carrera con vallas no influye significativamente en el

desarrollo de la resistencia en estudiantes del 3° grado de
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secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis- Huanuco, 2022.
Ho: tpos < Hpre
Hi: La carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis- Huanuco, 2022.
Hil Hpos > Hpre
Donde:
Ho: Hipdtesis nula
Ha: Hipotesis alternativa
b) Determinacion del nivel de significancia: a=0,050 o= 5%.
c) Estadistico de prueba.
Prueba de rangos con signos de Wilcoxon.
d) Calculo del estadistico de la prueba
El valor Z de Wilcoxon y el p-valor se ha definido con SPSS— 25.

Tabla 50
Rangos de Wilcoxon en la prueba de hipotesis especifica 3
Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

Postest - dimension 3: Rangos negativos 02 ,00 ,00
Resistencia - Pretest - Rangos positivos 33° 17,00 561,00
dimension 3: Resistencia  Empates 0c

Total 33

Nota. Prueba de rangos en las dimensiones

Tabla 51

Valor de prueba de Wilcoxon en la prueba de hipotesis especifica 3
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Estadisticos de prueba?
Postest - dimensién 3: Resistencia
- Pretest - dimension 3: Resistencia

Z -5,172°
Sig. asintotica(bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

e) Decision

Los rangos negativos sefialan que la media general del pretest es
menor que del postest. El p — valor = 0,000 en la prueba de Wilcoxon
es menor que o = 0,05; en ese caso, se rechaza la hipotesis nula y se
afirma que, la carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia en estudiantes del 3° grado de secundaria
de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco,
2022,

» Contrastacion de la hipdtesis especifica 4
a) Formulacién de hipdtesis
Ho: La carrera con vallas no influye significativamente en el
desarrollo de la flexibilidad en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis- Huanuco, 2022.
Ho: Myos < Upre
Hi: La carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la flexibilidad en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis- Huanuco, 2022.
Hil  Hpos > Hpre
Donde:
Ho: Hipdtesis nula
Ha: Hipdtesis alternativa
b) Determinacion del nivel de significancia: a=0,050 o= 5%.
c) Estadistico de prueba.

Prueba de rangos con signos de Wilcoxon.



d) Calculo del estadistico de la prueba

109

El valor Z de Wilcoxon y el p-valor se ha definido con SPSS- 25.

Tabla 52
Rangos de Wilcoxon en la prueba de hipotesis especifica 4
Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

Postest - dimension 4: Rangos negativos 02 ,00 ,00
Flexibilidad - Pretest - Rangos positivos 33 17,00 561,00
dimension 4: Flexibilidad Empates 0°

Total 33

a. Postest - dimensidn 4: Flexibilidad < Pretest - dimension 4: Flexibilidad
b. Postest - dimension 4: Flexibilidad > Pretest - dimensién 4: Flexibilidad
c. Postest - dimensién 4: Flexibilidad = Pretest - dimension 4: Flexibilidad

Tabla 53

Valor de prueba de Wilcoxon en la prueba de hipétesis especifica 4

Estadisticos de prueba®

Postest - dimensidn 4: Flexibilidad

- Pretest - dimension 4:

Flexibilidad

Z
Sig. asintotica(bilateral)

-5,533"
,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

e) Decision

Los rangos negativos sefialan que la media general del pretest es

menor que del postest. El p — valor = 0,000 en la prueba de Wilcoxon

es menor que o = 0,05; en ese caso, se rechaza la hipdtesis nula y se

afirma que, la carrera con vallas influye significativamente en el

desarrollo de la flexibilidad en estudiantes del 3° grado de secundaria

de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis, Huanuco

2022.
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CAPITULO V
DISCUSION

Contrastacion de los resultados del trabajo de investigacion

Los resultados obtenidos antes de la aplicacion de la carrera con vallas en el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, nos demostraron que la
mayoria que integraron la muestra de estudio se encontraron al 80% en
condicion fisica en inicio, el 12% en proceso y ninguno en condicion fisica
en logro previsto ni logro destacado, considerando en dichos resultados la
capacidad fisica de fuerza, de igual modo en velocidad, al igual que en la
resistencia y de manera similar en la flexibilidad, los mismos que
corresponden a las capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3°
grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, por lo
que se muestra mayores niveles de deficiencia en el desarrollo de la
capacidades fisicas condicionales.

Dichos resultados encontrados al iniciar la investigacion coinciden con los
Montenegro (2019), Puruhuaya (2019) y Guardia y Vara (2021), quienes
encontraron que los estudiantes vinculados a la muestra en las instituciones
educativas intervenidas muestran un nivel deficiente en gran porcentaje a
nivel del pre test, sin embargo en el poste test dichos autores muestran en sus
respectivos resultados un nivel de mejora y desarrollo significativo,
demostrando de este modo un nivel excelente en gran porcentaje.
Realizando una indagacion en base a los estudiantes en dicha institucion se
pudo recopilar informacidn en cuanto a las capacidades condicionales con un
poco desarrollo o simplemente deficiente con una baja practica de actividades
fisicas en su ratos libres, pero al momento del desarrollo activo de las
actividades propias del pasaje con vallas en razon de su edad y madurez
cronoldgica y neuroldgica, en tal sentido se pudo observar cualidades 6ptimas
para el desarrollo de dichas capacidades fisicas, por lo que la implementacion
de la carrera con vallas fue de manera pertinente y aceptada de manera
positiva en gran medida por cada uno de los estudiantes que pudieron

intervenir en el trabajo de investigacion.
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La aplicacion de la carrea con vallas para el desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado de secundaria, se pusieron
en practica por medio de 16 sesiones de aprendizaje, 4 de ellos vinculados a
la mejora del fuerza, los 4 siguientes a la mejora del velocidad, 4
determinados a mejorar la resistencia y los 4 restantes fueron planteados para
el trabajo de resistencia, toda actividad plateada fue de manera creativa y
progresiva para la mejora positivo de cada uno de las capacidades fisicas
condicionales con la finalidad Unica de que el estudiante se puede incorporar
de manera segura a cada nuevo proceso de trabajo fisico.
Luego de someter a prueba de hipdtesis, los resultados estadisticos nos
demuestran que la carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado
de secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis-
Huanuco, 2022. Hecho que nos demuestra la importancia de la
implementacion actividades atléticas significativas de manera sistematica,
afirmacion que se ve respaldada por Espinola (2021) en su estudio Aplicacion
del programa PAFCOM para desarrollar las capacidades fisicas condicionales
en los estudiantes de la Facultad de Educacion Fisica de la Universidad
Nacional Federico Villarreal — 2017, en el que los resultados encontrados en
el pre test fueron del nivel de calificacion baja en un 20% al 33%, y luego de
la aplicacion del programa se pudo encontrar los més altos resultados en el
nivel bueno con el 52% vy el nivel muy bueno con el 13.04%, a partir del
mismo pudo demostrar que la aplicacion del programa “PAFCOM” influye
significativamente en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales
de los estudiantes. Otro investigador que confirma nuestras afirmaciones es
Rengifo (2019) quien demostrd la relacion existente entre la educacion
virtual y el desarrollo de las capacidades fisicas basicas, por lo que pudo
demostrar que existe una relacion significativa entre las capacidades
planteadas y la nueva educacion, debido a que, el resultado 0.610 indica una
correlacion positiva moderada y el valor Sig.= 0.000 < 0.05 indica que el

resultado fue significativo.
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Como punto adicional, se puede afirmar que, la prueba atléetica de vallas se
encuadra dentro de las carreras de velocidad. Consta de diez vallas que hay
que pasar (saltar) entre la salida y la meta. La altura y separacién entre ellas
dependen de la edad y sexo de los atletas, asi como de la distancia total a
recorrer (Castro, 2018).

Si bien es cierto, se logré demostrar que la carrera con vallas contribuye al
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado
de secundaria, se logro también, que los estudiantes mejoren el aspecto del
impulso y la reaccion de movimiento, mejoras en el salto horizontal, entre
otras que conllevan a un pasaje 6ptimo de las vallas, puesto que, es mas facil
abarcar situaciones técnicas de manera formativa en razon del desarrollo
oportuno de las capacidades condicionales. A ello se suma, la oportunidad de
interactuar con sus pares de manera critica en toda actividad conjunta,
también cabe resaltar los multiples beneficios que brinda el pasaje de vallas

de manera independiente como prueba atlética.
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CONCLUSIONES

Se determin6 que la carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en estudiantes del 3°
grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis, Huanuco 2022. Afirmacion que se fundamenta en los resultados
alcanzados por la prueba de Wilcoxon en el que p-valor=0.000 es menor que
a = 0,05.

Se determind que la carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la fuerza en estudiantes del 3° grado de secundaria de la
Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis, Huanuco 2022.
Afirmacion que se fundamenta en los resultados alcanzados por la prueba

de Wilcoxon en el que p-valor=0.000 es menor que a = 0,05.

Se determind que la carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la velocidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la
Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis, Huanuco 2022.
Afirmacion que se fundamenta en los resultados alcanzados por la prueba

de Wilcoxon en el que p-valor=0.000 es menor que a = 0,05.

Se determind que la carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia en estudiantes del 3° grado de secundaria de la
Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis Huanuco 2022.
Afirmacion que se fundamenta en los resultados alcanzados por la prueba

de Wilcoxon en el que p-valor=0.000 es menor que a = 0,05.

Se determin6 que la carrera con vallas influye significativamente en el
desarrollo de la flexibilidad en estudiantes del 3° grado de secundaria de la
Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis Huanuco 2022.
Afirmacion que se fundamenta en los resultados alcanzados por la prueba

de Wilcoxon en el que p-valor=0.000 es menor que a = 0,05.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda a las autoridades responsables de la UGEL y DRE promover
actividades significativas que vinculen el acto formativo y deportivo de
acorde a las pruebas poco practicadas del atletismo, también tener en cuenta
los procesos progresivos de ejecucion de las actividades fisicas que se
puedan presentar en relacion a las edades, esto de forma directa con la
implementacidn correspondiente del nuevo disefio curricular en cada uno de
las instituciones educativas desde las facetas iniciales hasta el nivel superior
de la educacion bésica regular.

Se recomienda a los docentes de nivel secundaria de la especialidad de
educacion fisica implementar actividades formativas significativas en base
al trabajo con vallas para mejorar las capacidades elementales, asi también
dicha implementacion debe estar establecida por actividades innovadoras
que sean significativas para los estudiantes, los mismos que abarquen el
desarrollo de destrezas y habilidades que les pudiera servir para actividades

futuras con grados distintos de dificultad.

Se recomienda a los docentes y estudiantes de la especialidad de educacién
fisica realizar propuestas de actividades fisicas en base a pruebas atléticas
poco promovidas, pero que son muy significativas si se conlleva a una
implementacién adecuada de acorde a realidades diferenciadas con

materiales y recursos de acuerdo al contexto que se interviene.
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¢Cudl es la influencia de la
carrera con vallas en el
desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales en
estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis —~Huéanuco, 2022?

¢Cuél es la influencia de la carrera
con vallas en el desarrollo de la
fuerza en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis - Huanuco, 2022?

Determinar la influencia de la
carrera con vallas en el
desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales en
estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis- Huanuco, 2022.

Determinar la influencia de la
carrera con vallas en el desarrollo de
la fuerza en estudiantes del 3° grado
de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis - Huanuco, 2022.
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TITULO: LA CARRERA CON VALLAS PARA DESARROLLAR LAS CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES EN ESTUDIANTES DEL 3° GRADO DE
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA JAVIER PULGAR VIDAL, AMARILIS - HUANUCO, 2022.

Hi: La carrera con vallas influye
significativamente en el desarrollo de
las capacidades fisicas condicionales
en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa
Javier Pulgar Vidal, Amarilis-
Huanuco, 2022.

Ho: La carrera con vallas influye
significativamente en el desarrollo de
las capacidades fisicas condicionales
en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Instituciéon Educativa

Javier Pulgar Vidal, Amarilis-
Huanuco, 2022.
La carrera con vallas influye

significativamente en el desarrollo de la
fuerza en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa
Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco,
2022.

Variable
Independiente

La Carrera Con Vallas

Planificacion

Planifica actividades, competencias,
capacidades para optimizar el desarrollo de
las carreras von vallas en las capacidades
fisicas condicionales.

Desarrolla actividades con
Aproximaciones, ataques y recobro en la
velocidad del trayecto final de las
dimensiones en los 60 m con vallas

Organizacion

Organiza actividades atléticas con
Aproximaciones, ataques y recobro en la
velocidad del trayecto final de las
dimensiones en los 80 m con vallas

Ejecucion

Desarrolla actividades con Aproximaciones,

ataques y recobro en la velocidad del trayecto

final de las dimensiones en los 60 m con
vallas

¢Cuél es la influencia de la carrera
con vallas en el desarrollo de la
velocidad en estudiantes del 3° grado
de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis - Huanuco, 2022?

Determinar la influencia de la
carrera con vallas en el desarrollo de
la velocidad en estudiantes del 3°
grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis - Huanuco, 2022.

La carrera con vallas influye
significativamente en el desarrollo de la
velocidad en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa
Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco,
2022.

¢Cual es la influencia de la carrera
con vallas en el desarrollo de la
resistencia en estudiantes del 3°
grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis - Huanuco, 2022?

Determinar la carrera con vallas en
el desarrollo de la resistencia en

estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,

Amarilis - Huanuco, 2022.

La carrera  con vallas influye
significativamente en el desarrollo de la
resistencia en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa
Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco,
2022.

¢Cudl es la influencia de la carrera
con vallas en el desarrollo de la
flexibilidad en estudiantes del 3°
grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis - Huanuco, 2022?

Determinar la influencia de la
carrera con vallas en el desarrollo de
la flexibilidad en estudiantes del 3°
grado de secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar Vidal,
Amarilis - Huanuco, 2022.

La carrera  con vallas influye
significativamente en el desarrollo de la
flexibilidad en estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa
Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco,
2022.

Variable Dependiente

Capacidades Fisicas
Condicionales

Fuerza

Realiza la fuerza flexora en 45
segundos.

Realiza la fuerza de piernas sin impulso.

Realiza la fuerza extensora en 45
segundos.

Velocidad

Realiza la velocidad de desplazamiento

de 30 metros planos.

Realiza la velocidad de desplazamiento

en slalom.

Realiza la velocidad de desplazamiento

de 50 metros planos.

Resistencia

Realiza la carrera de resistencia de 400
metros planos.

Realiza la carrera de resistencia de 600
metros planos.

Realiza la carrera de resistencia de 800
metros planos.

Flexibilidad

Realiza la flexibilidad ventral del
tronco.

Realiza la flexibilidad dorsal del tronco.

Realiza la flexibilidad de piernas.
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Tipo de estudio: Aplicada

Enfoque del estudio:
Cuantitativo

Disefio de investigacion: Se
vincula al disefio
Preexperimental.

Lo cual se ajusta al siguiente
diagrama:

GE O X 0

Nivel de estudio:
Explicativo

Poblacion: La poblacion
estara conformada por 253
estudiantes de la Institucion
Educativa Javier Pulgar
Vidal, Amarilis — Huanuco,
2022.

Muestra: La muestra estara
determinada por 33
estudiantes del 3° grado de
secundaria de la Institucion
Educativa Javier Pulgar
Vidal, Amarilis — Huéanuco,
2022, como grupo Unico.

Técnicas e instrumento de

Recoleccién de Datos:

e  Observacion
Sistematica.

e  Ficha de test fisicos

Paquete Estadistico de
Andlisis de Datos:
Descriptiva e inferencial
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INSTITUTO DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICO PRIVADO
“ESTEBAN PAVLETICH”

GUIA DE OBSERVACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS CONDICIONALES
POST TEST

Nombre del eStudIANte .....vveeeeeeeereereereeeeeeeeeeeesesssssessssssssssssssssssensssscnssns

Nunca| A veces | Siempre

Dimensién: FUERZA

1 | Realiza la fuerza flexora en 45 segundos.

2 | Realiza la fuerza de piernas sin impulso.

3 | Realiza la fuerza extensora en 45 segundos.

Dimension: VELOCIDAD

4 | Demuestra una postura baja en la partida

5 | Ejecuta la reaccidon inmediata en la salida de
velocidad

6 | Realiza la velocidad de desplazamiento de 30
metros planos.

7 | Realiza la velocidad de desplazamiento en
slalom.

8 | Realiza la velocidad de desplazamiento de 50
metros planos.

Dimension: RESISTENCIA

9 Realiza la carrera de resistencia de 400 metros

planos.

10 | Realiza la carrera de resistencia de 600 metros
planos.

11 | Realiza la carrera de resistencia de 800 metros
planos.

Dimension: FLEXIBILIDAD

12 | Realiza la flexibilidad ventral del tronco.

13 | Realiza la flexibilidad dorsal del tronco.

14 | Realiza la flexibilidad de piernas.

TOTAL
PUNTAJE TOTAL
PUNTAJE PUNTAJE LITERAL NIVEL DE LOGRO
1 C Nunca
2 B A veces
3 A Siempre
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(arr
1“% PLAN DE INVESTIGACION

DENOMINACION:

LA CARRERA CON VALLAS PARA DESARROLLAR LAS CAPACIDADES
FISICAS CONDICIONALES EN ESTUDIANTES DEL 3° GRADO DE
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA JAVIER PULGAR VIDAL,
AMARILIS - HUANUCO, 2022.

DATOS GENERALES:

2.1 Lugar : Institucion Educativa Javier Pulgar
Vidal, Amarilis — Huanuco, 2022.

2.2 Area : Educacion Fisica.
2.3 Numeros de estudiantes 33
2.4 Duracion : 45 minutos

v" Inicio: 02/ 05/ 2022

v Final: 15/ 07/ 2022

2.5 Responsables:

¢ MORALES JARA, Yoccer
e VEGA MENDOZA, Benjamin Ananias
e VEGA MENDOZA, Nelson Yonathan

PRESENTACION

La presente investigacion titulada:

La carrera con vallas para desarrollar las capacidades fisicas condicionales en
estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal,

Amarilis — Huanuco, 2022.

Se sistematiza del modo siguiente:

La carrera con vallas esta determinada por plantear actividades en base a tres pruebas
fundamentales que vayan de acorde a la etapa escolar en referencia al nivel educativo
los mismos que son la carrera con vallas de 60 metros, 80 metros y 100 metros planos,

a partir del mismo se plantean trabajos fisicos para la mejora de las capacidades fisicas
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condicionales, y de este modo predisponer al estudiante en los fundamentos
deportivos y formativos por la calidad de los movimientos que brinda dicha
actividad, ya que si una persona esta potenciado de manera eficiente en sus
capacidades fisicas condicionales la resolucion de actividades fisicas se les va
ser mucho mas sencillos en un plano futuro. De acuerdo con el autor Castro
(2018), sostienen que, la prueba atlética de vallas se encuadra dentro de las
carreras de velocidad. Consta de diez vallas que hay que pasar (saltar) entre la
salida y la meta. La altura y separacion entre ellas dependen de la edad y sexo
de los atletas, asi como de la distancia total a recorrer. No tienen un origen
antiguo, sino moderno. Nacen en Gran Bretafia y se inspiran en la hipica. Son
pruebas de velocidad y técnica. De acuerdo a lo establecido se resalta los

antecedentes de mayor relacion con el tema de estudio:

Montenegro (2019), en su trabajo de investigacion titulado: Efecto De Un
Programa De Actividad Fisica Moderada A Vigorosa En Las Capacidades
Fisicas Y Funcionales Cognitivas De Atencion Y Memoria En Los Estudiantes
Del Grado Noveno Del Colegio Juana Escobar I.E.D Jornada Tarde, cuyo
principal objetivo fue determinar los efectos de un programa de actividad fisica
moderada a vigorosa en las capacidades fisicas y las funciones cognitivas de
atencion y memoria de los estudiantes de grado noveno del colegio Juana
Escobar I.E.D jornada tarde. Para alcanzar dicho propdsito el investigador aplico
una investigacion de enfoque cuantitativo con su disefio cuasi experimental, que
cuenta con una poblacion de 120 estudiantes matriculados en el grado noveno
2019, para la muestra se escogi6 el curso 901 de la jornada tarde conformado
por 26 alumnos y como grupo control se escogio al grado noveno los de la
jornada mafiana compuesto por 27 estudiantes para un total de 57 estudiantes.
Por su parte para la recoleccion de datos aplico la técnica de la observacion.
Luego de una detallada investigacion el investigador lleg6 a concluir que, un
programa de actividad fisica moderada a vigoroso realizado durante 12 semanas
seguidas. Se ha podido evidenciar los efectos positivos en la atencién y memoria,
las capacidades fisicas basicas como la resistencia, la flexibilidad, la fuerza
abdominal y el equilibrio en los estudiantes de grado noveno del colegio Juana
Escobar. Ademas, se concluye que la hipdtesis alterna fue positiva al evidenciar

mejores cambios en las capacidades fisicas y las funciones cognitivas.
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Puruhuaya (2019), en su trabajo de tesis titulado: Evaluacion De Las
Capacidades Fisicas Basicas En Estudiantes Del Primer Grado De Educacion
Secundaria En La Institucion Educativa 41008 Manuel Mufios Najar Arequipa-
2019. Cuyo principal objetivo fue determinar el nivel de desarrollo de las
capacidades fisicas basicas en estudiantes del primer grado de educacion
secundaria en la Institucion Educativa 41008 Manuel Mufios Najar Arequipa.
Para lograr dicho proposito el investigador aplico una investigacion con enfoque
cuantitativa, de tipo descriptiva simple y de nivel basico, lo cual cuenta con una
poblacion de 455 estudiantes de todo el nivel secundario, la muestra fue 77
estudiantes del primer grado de secundaria de entre 12 y 13 afos. Por su parte
para la recoleccion de datos aplico la técnica de la observacion, y como
instrumento el test para cada capacidad. Luego de una detallada investigacion el
investigador llega a concluir que, Los resultados de las capacidades fisicas de
los estudiantes del primer grado en la institucion educativa 41008 Manuel
Mufioz Najar —Arequipa, estan en un 41 %, en condiciones buenas de iniciar
cualquier practica deportiva siendo la capacidad fisica de flexibilidad donde se

logré mejores resultados.

Guardia y Vara (2021), en su trabajo de investigacion titulado: Programa
Winners Para Fortalecer Las Capacidades Fisicas A Través De Ejercicios
Pliométricos Y Propioceptivos Orientados Al Balonmano Para La Categoria
“C” De La LE. Marcos Duran Martel- Hudnuco 2019, cuyo principal objetivo
es Desarrollar el programa “Winners a través de ejercicios polimétricos y
propioceptivos” como un entrenamiento secuencial de ejercicios para desarrollar
y potenciar las capacidades fisicas en los deportistas de la categoria “c” de la
I.E. Marcos Duran Martel — Huanuco 2019. Para alcanzar dicho propésito los
investigadores aplicaron una investigacion de tipo aplicada, de nivel explicativo,
con disefio experimental y cuasi experimental, lo cual cuenta con una poblacién
de 48 estudiantes deportistas de la categoria “c” de balonmano y la muestra se
considera como grupo experimental a las 12 integrantes de la seleccién de
balonmano de la categoria “c” de la I.LE. Marcos Duran Martel. Por su parte para

la recoleccion de datos los investigadores aplicaron la técnica de observacion
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simple y como instrumentos utilizaron lista de cotejo, rubricas test y sesiones.
Luego de una detallada investigacion los investigadores arribaron a concluir que,
el programa WINNERS a través de ejercicios Pliométricos y propioceptivos,
desarrollo eficientemente el nivel de las capacidades fisicas orientadas al
balonmano en las deportistas de la categoria “c” de la Institucion Educativa

Marcos Dura Martel.

FUNDAMENTACION

La presente investigacion guarda mucha relevancia ya que posee actividades formativas
con la posibilidad de genera nuevos aprendizajes ya sean dirigidos a modo general y de
manera especifica con la participacion activa de los que interviene en el mismo, asi
mismo esta determinado por amplia gama de actividades fisicas en base a las pruebas
de vallas mas significativas en la etapa escolar, no solo por la mejora de la condicion
fisicas sino por los grandes beneficios que brinda dicha prueba. Se pretende establecer
gran variedad de actividades de manera didactica con el propdsito de desarrollas las
capacidades fisicas condicionales con la finalidad de aportar con futuras investigaciones

a fines.

OBJETIVOS

General:

Determinar la influencia de la carrera con vallas en el desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucién

Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis- Huanuco, 2022.
Especificos:

a) Determinar la influencia de la carrera con vallas en el desarrollo de la fuerza en
estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar
Vidal, Amarilis - Huanuco, 2022.

b) Determinar la influencia de la carrera con vallas en el desarrollo de la velocidad en
estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar
Vidal, Amarilis - Huanuco, 2022.

c) Determinar la carrera con vallas en el desarrollo de la resistencia en estudiantes del
3° grado de secundaria de la Institucién Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis -
Huanuco, 2022.
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d) Determinar la influencia de la carrera con vallas en el desarrollo de la flexibilidad
en estudiantes del 3° grado de secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar
Vidal, Amarilis - Huanuco, 2022.

METAS DE ATENCION
La poblacion diana elegida estuvo determinado por los 33 alumnos del 3° grado de
secundaria de la Institucion Educativa Javier Pulgar Vidal, Amarilis - Huanuco, 2022.

METODOLOGIA

Desde un primer instante la carrera con vallas plantea actividades especificas en relacion
coherente a las pruebas de 60m, 80m y 100m, buscando la mejora de las capacidades
fisicas condicionales, asi mismo para el logro del objetivo planteado se utilizara
materiales que se pudieran encontrar en el medio o a disponibilidad, asi mismo las
sesiones seran graduados en relacion a la carga, intensidad y frecuencia de cada uno de
las actividades fisicas que se pudieran proponer para la aplicacion de las distintas
actividades con vallas. Finalmente, la aplicacion se llevara a cabo con especialistas en
la rama con la finalidad de que antes de su aplicacion pase al proceso de planificacion,

verificacion y finalmente llevarlo acampo.

RECURSOS

a) RECURSOS HUMANOS:

o Directora de la Institucion Educativa.
o Docentes del &rea de Educacion Fisica.
o Los estudiantes asignados para el proceso aplicativo de la investigacion.
b) RECURSOS MATERIALES
Celular
Laptop
Obstaculos (Recursos y materiales al nivel de trabajo)
Ambiente para realizar las actividades de pista.
Plan de trabajo experimental
Las 16 Sesion de aprendizaje
Redes sociales (WhatsApp, etc).

Internet.

YV V.V V V V V V V

Materiales de campo (Tablero, silbato, cronémetro).
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DESARROLLO DE ACTIVIDADES

L “Reconocemos y realizamos la fuerza flexora Yoccer Morales Jara 11/05/22
en 45 segundos”
, “Practicamos y m;j:ir;?lcj)lz (I)el fuerza de pierna Yoccer Morales Jara 18/05/22
3 “Realizamos ejercicios para mejorar la fuerza Yoccer Morales Jara 25/05/22
extensora en 45 segundos”
“Realizamos ejercicios para mejorar la postura
4 baija’ Yoccer Morales Jara 01/06/22
“Ejecuta ejercicios de reaccién inmediata en la
5 . - Yoccer Morales Jara 08/06/22
salida de velocidad
“Realizamos ejercicios de velocidad de
6 . ) Nelson Y. Vega Mendoza 15/06/22
desplazamiento de 30 metros planos
“Practicamos la velocidad de desplazamiento
7 en slalom” Nelson Y. Vega Mendoza 22/06/22
8 Practlcamo§ ejercicios de velocidad de Nelson Y. Vega Mendoza 29/06/22
desplazamiento de 50 metros planos
9 Real|zamtzsoloar;:lae::igap(li:nr;ass”|stenC|a de Nelson Y. Vega Mendoza 29/06/22
10 Desarrollamos (IS% ganzr:trri ge resistencia de Nelson Y. Vega Mendoza 29/06/22
“Practicamos la carrera de resistencia de Benjamin A. Vega Mendoza
11 05/07/22
800 metros planos”
“Trabajamos ejercicios para mejorar la L
12 flexibilidad ventral del tronco” Benjamin A. Vega Mendoza 05/07/22
13 Realizamos ejeré:écl;lsrz r(]1((:=,01,"IeX|b|I|dad dorsal Benjamin A. Vega Mendoza 06/07/22
“Realizamos actividades sobre la L
14 flexibilidad de piemas” Benjamin A. Vega Mendoza 06/07/22
15 Practlcamtzsoganc}z:z;apgig(?stenma de Benjamin A. Vega Mendoza 13/07/22
“Practicamos ejercicios técnicos para el ataque L,
16 y recobro” Benjamin A. Vega Mendoza 13/07/22
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SESIONES APLICADAS
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SESION DE APRENDIZAJE N°01
“Reconocemos y realizamos la fuerza flexora en 45 segundos”

|.  DATOS GENERALES:

Educacion fisica 3 2

Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Yoccer Morales Jara Valoremos nuestra identidad
3° Uinica -E cultural
11/05/22 90 minutos

PROPOSITO DE LA SESION Los estudiantes realizan la fuerza flexora en 45 segundos
Il. PROPOSITO DE LA SESION

* Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo | Muestra y mejora la motricidad
SE fluidez y armonia en los movimientos entre | general coordinando en el
DESENVUELVE otros) al realizar actividades ludicas, | desarrollo de la fuerza flexora en
DE MANERA + Comprende recreativas, predeportivos y deportivos para 45 segu'ndos de manera individual El desarrollo de
AUTONOMA A | su cuerpo. afianzar sus habilidades motrices especificas y y colectivo. manera practico
TRAVES DE SU mejorar la realidad de respuesta en diferentes
MOTRICIDAD acciones.
CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conqcimientos bésicos
DP: desarrollo practico

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor,
que los hombres no son sensibles, que las mujeres

Enfoque - Transformar las diferentes situaciones de | tienen menor capacidad que los varones para el
igualdad de Empatia desigualdad de género, evitando el | aprendizaje de las mateméticas y ciencias, que los
genero reforzamiento de estereotipos. varones tienen menor capacidad que las mujeres para

desarrollar aprendizajes en el area de Comunicacion,
que las mujeres son mas débiles, que los varones son
mas irresponsables.

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo

se desenvuelve en entomos virtuales con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

generados por las TIC
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos

auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

ll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico
. Seleccionar que tema vamos a trabajar
IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

. Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia
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TIEMPO: 15

INTRODUCCION A LA

ACTIVIDAD

o Preparacion del clima
afectivo.

o Problematizacion

o Propésito y
Organizacion

o Motivacion, Intereses,
incentivos

o Despertar el interés.

o Recuperar saberes
previos.

o Estimular conflicto
cognitivo.

PARTE PRINCIPAL
Gestion y
Acompanamiento de las
Competencias
Construccion del
conocimiento
(Procesamiento De la nueva
Informacion 0
Sistematizacion De Los
Aprendizajes  considerando
los procesos segin el
aprendizaje esperado)

nuevo

o Facilitar la nueva
informacion con la accion
detallada de las
actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun
su uso y cuidado en el
proceso de interaccion.

e Aplicar lo  aprendido
siguiendo procesos
organizacionales de

acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes
teniendo en cuenta el
contexto, edad
cronolgica y su edad
intelectual (trabajo
individual, en pares, en
grupos, etc.).
e Acciones que permitan
evidenciar el aprendizaje
primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva
informacion.

Actividades Preparatorias (Activacion fisiologica)

Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien

Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia que tiene mejorar la fuerza flexora en 45 segundos ¢ de
qué manera trabajamos? Recoger de los estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y
conocer

Propésito: recomendar a los estudiantes que, si alin no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi
poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.

Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido

Activacion fisiolégica;

Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares,
estiramiento y trotar al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la
respiracion.

PROCESOS DIDACTICOS

Actividades basicas:

. Desde la posicion de pie, piernas juntas y estiradas sin flexionar la rodilla las manos hacia los dedos de los
pies.

. Desplazamiento hacia adelante y al sonido del silbato cambio hacia atras.

. Desplazarse de una esquina a otra esquina tocando los platinos.

. Salto vertical en pareja frente a frente se acercan saltan y se dan palmadas.

Actividades Avanzadas:

. El docente explica cdmo se realiza la fuerza flexora en 45 segundos.

. Las manos deben estar justo detras de la linea y el dedo gordo forma una V con los demas
. El peso descansa por igual en la rodilla y en las manos
. Los pies deben estar en pleno contacto con los tacos

. La pierna que queda delante se estira fuertemente

Actividad de Aplicacion:

. iCuando el docente grita “! jEn sus marcas!”, el estudiante se acomoda en los tacos y respira lentamente

. Listos: el estudiante toma aire y contiene la respiracion. La posicion que se adopte tiene que ser crucial

. Al sonar el disparo de salido o silbato el estudiante empuja las piernas contra los tacos y despliega los brazos

*ASUS
MARCAS®

i

Finalizacion:

. Trote regenerativo en diferentes direcciones.

. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?
. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ; Por qué?

. Aseo personal
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FINALIZACION -
Metacognicién

o Valoracion de los
aprendizajes con la
extraccion de
conclusiones,
experiencias, ideas
principales.

o |dentificacion del proceso

de trabajo fundamental.

Transferencia del

Aprendizaje

(consolidacion interna y

externa).

o Reflexion intra e
interpersonal

o Aplicacién del acto
reflexivo post-constructivo
del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

Trabajo de Extension Resistencia aerdbica

Lista de cotejo, registro auxiliar

V.  REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE
¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

Docente del area V°B° del Directo



GUIA DE OBSERVACION N° 01

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la fuerza flexora en 45
segundos
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33
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SESION DE APRENDIZAJE N°2
“Practicamos y mejoramos la fuerza de pierna sin impulso”

|. DATOS GENERALES:
Educacion isica [ UNIDADDIDACTICAN® | 3 [N°DEHORAS [ 2 |

Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia

Yoccer Morales Jara Valoremos nuestra identidad

3° Unica tarde cultural
18/05/22 90 minutos

PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la fuerza de piernas sin impulso.
Il. PROPOSITO DE LA SESION

+ Muestra coordinacién (ajuste del cuerpo | Mejora la fuerza de pierna
fluidez y armonia en los movimientos entre | mediante el desarrollo  de
otros) al realizar actividades lidicas, | habilidades especificas y la
recreativas, predeportivos y deportivos para | técnica individual y colectiva.

afianzar sus habilidades motrices especificas

SE

DESENVUELVE
DE MANERA + Comprende
AUTONOMA A Su cuerpo.

El desarrollo de
manera practico

TRAVES DE SU y mejorar la realidad de respuesta en
MOTRICIDAD diferentes acciones.
CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conocimientos basicos

DP: desarrollo practico

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor,
que los hombres no son sensibles, que las mujeres
- Transformar las diferentes situaciones de | tienen menor capacidad que los varones para el
Empatia desigualdad de género, evitando el | aprendizaje de las matematicas y ciencias, que los
reforzamiento de estereotipos. varones tienen menor capacidad que las mujeres para
desarrollar aprendizajes en el area de Comunicacion,
que las mujeres son méas débiles, que los varones son
mas irresponsables.

Enfoque igualdad
de genero

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo

nvuelve en entornos virtual . .
s desenvuelve en entomos virtuales con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

generados por las TIC
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos

auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases

PROPUESTA ) ) practicas
lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el &rea donde vamos a trabajar . Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,

. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,

. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabon, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15° Actividades Preparatorias (Activacion fisiolégica)
P Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
INTRODUCSION A I_'A ACTIYIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar su rendimiento en la fuerza de piernas sin
* Preparacion del clima afectivo. impulso, asi como también la adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ¢ de qué manera
o Problematizacién trabajamos? Recoger de los estudiantes los saberes previos para aprender y conocer
o Propésito y Organizacion Propésito: recomendar a los estudiantes que, si atin no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi poder
o Motivacion, Intereses, incentivos ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.
o Despertar el interés. Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido
o Recuperar saberes previos. Activacion fisiologica; , _ ‘ o
o Estimular conflicto cognitivo. Sedael inicio de la apthad practica, al ordep Idel docente empiezan las elongaciones muslcula'r'es, estiramiento y
trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la respiracion.




PARTE PRINCIPAL

Gestion y Acompafamiento de
Competencias

Construccion del nuevo conocimiento
(Procesamiento De la nueva Informacién o

las

Sistematizacion De Los  Aprendizajes
considerando los procesos segun el
aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacion con la accién
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos

organizacionales de acuerdo a los niveles y

ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta

el contexto, edad cronoldgica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, etc.).

Acciones que permitan evidenciar el

aprendizaje  primordial, verificamos el

afianzamiento de la nueva informacion.
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PROCESOS DIDACTICOS

Actividades basicas:
. Desde la posicion de pie, piemas juntas y estiradas sin flexionar la rodilla las manos hacia los dedos de los pies.

. Trote alrededor del campo de juego de manera coordinada, combinacion con saltos hacia arriba y flexionando las
piernas, afianzando la técnica de inhalacion por la nariz y exhalacién por la boca manteniendo un mismo ritmo.

. Desplazamientos laterales y longitudinales.

Actividades Avanzadas:

. El objetico es maximizar la aceleracion hasta la primera valla y la
velocidad entre vallas

. Ocho pasos hasta la primera (pierna de despegue en la posicion
delantera del taco de salida)

. Posicidn del cuerpo erguida, se logra antes que en la salida de
carrera de velocidad

. Tres pasos entre vallas (corto-largo-corto)

. cuerpo erguido en la carrera entre vallas

Actividad de Aplicacion:

. Los alumnos por diferentes partes del campo saltan
imagindndose que estan pasando por encima de las
vallas

. Los alumnos caminando primero pasan la piema de
ataque y luego el pie de apoyo, por encima de sus
comparieros que se encuentran en cuadrupedia baja

FINALIZACION - Metacognicién

o Valoracion de los aprendizajes con la
extraccion de conclusiones, experiencias,
ideas principales.

o |dentificacion del proceso de trabajo
fundamental.

o Transferencia del Aprendizaje

(consolidacion interna y externa).

Reflexion intra e interpersonal

Aplicacién del acto reflexivo post-

constructivo del nuevo conocimiento.

Reforzamiento ante dificultades

presentadas.

Finalizacion:

. Trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion adecuada
. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ;Por qué?

. Aseo personal

resistencia anaerobica

Traba'io de Extension

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B® del Director




GUIA DE OBSERVACION N° 02

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la fuerza de piernas sin
impulso.
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

136



137

SESION DE APRENDIZAJE N°3
“Realizamos ejercicios para mejorar la fuerza extensora en 45 segundos”

|. DATOS GENERALES:

Educacion fisica 3 2
Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Yoccer Morales Jara Valoremos nuestra identidad
3° inica -E cultural
25/05/22 90 minutos
PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la fuerza extensora en 45 segundos.
IIl. PROPOSITO DE LA SESION

+ Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo | Muestray mejora la fuerza en
SE fluidez y armonia en los movimientos entre | el desarrollo de habilidades
DESENVUELVE otros) al realizar actividades ludicas, | basicas mediante
DE MANERA + Comprende recreativas, predeportivos y deportivos para | movimientos suaves de | El desarrollo de
AUTONOMA A Su cuerpo. afianzar sus habilidades motrices especificasy | manera individual u colectivo. | manera practico
TRAVES DE SU mejorar la realidad de respuesta en diferentes
MOTRICIDAD acciones.

DT: inicio a los conocimientos basicos

(B IR DP: desarrollo practico

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre géneros.
Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que los hombres
no son sensibles, que las mujeres tienen menor capacidad
que los varones para el aprendizaje de las matematicas y
ciencias, que los varones tienen menor capacidad que las
mujeres para desarrollar aprendizajes en el area de
Comunicacion, que las mujeres son mas débiles, que los
varones son mas irresponsables.

-. Transformar las diferentes situaciones de
Empatia desigualdad de género, evitando el
reforzamiento de estereotipos.

Enfoque igualdad
de genero

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo

se desenvuelve en entornos virtuales . )
con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

generados por las TIC
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos

auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15° Actividades Preparatorias (Activacion fisiolégica)
P Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
INTRODUC,(,:ION A I,'A ACTIYIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar su fuerza extensora, asi como también la
* Preparacion del clima afectivo. adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ;de qué manera trabajamos? Recoger de los
¢ Problematizacion estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer
o Propdsito y Organizacion Propésito: recomendar a los estudiantes que, si aun no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi poder
o Motivacion, Intereses, incentivos ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.
o Despertar el interés. MoFiva(?ién: tl)usc:?r la forma para que el estudiante no este aburrido
e Recuperar saberes previos. Activacién fisiologica; o ' . o
o Estimular conflicto cognitivo. Sedael inicio de la a.ctlwdad practica, al ordep IdeI docente empiezan las elongaciones muslcula!r’es, estiramiento y
trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la respiracion.




PARTE PRINCIPAL

Gestion y Acompafamiento de las

Competencias

Construccion del nuevo conocimiento

(Procesamiento De la nueva Informacién o

Sistematizacion De Los Aprendizajes

considerando los procesos segun el

aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacion con la accién
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronolégica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, etc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.
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PROCESOS DIDACTICOS
Actividades basicas:
. Camino suavemente sobre talones y punta de los pies
. Movimiento circular de la cabeza, hombros, brazos y piernas
. Larodilla a la altura de la cintura
. Sentadillas con salto ¢

N Ny
r“fﬂ ﬁfw'?‘

N\
[3519

Actividades Avanzadas:

. Carreras con cambios de ritmo.

. Carreras sobre obstaculos variados (bastones, balones medicinales, bancos de gimnasia etc.).

. Carreras sobre obstaculos bajos de 20 a 30 cm variando las distancias entre ellos.

. Carreras sobre obstaculos de 40 a 50 cm como indicacién metodoldgica se recomienda solamente el movimiento
de abduccion de la pierna de impulso

Actividad de Aplicacion:
. Pruebas mdiltiples con relevos utilizando en todos ellos diferentes materiales (vallas, tubos y palos de escoba)
saltando por encima de estos materiales en una distancia de 10 metros

T
' & & o

x

[ TIEMPOAS T Finalizacion:

FINALIZACION - Metacognicion

o Valoracion de los aprendizajes con la
extraccion de conclusiones, experiencias,
ideas principales.

o |dentificacion del proceso de trabajo
fundamental.

o Transferencia del Aprendizaje

(consolidacion interna y externa).

Reflexion intra e interpersonal

Aplicacién del acto reflexivo post-

constructivo del nuevo conocimiento.

Reforzamiento ante dificultades

presentadas.

. vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracién adecuada
. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ; Por qué?

. Aseo personal

Traba'io de Extension

Preparacion de los estiramientos isométricas

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°BP° del Director




GUIA DE OBSERVACION N° 03

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la fuerza extensora en
45 segundos
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33
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SESION DE APRENDIZAJE N°4
“Realizamos ejercicios para mejorar la postura baja”

I.DATOS GENERALES:

Educacion fisica 3 2
Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia Valoremos nuestra identidad
Yoccer Morales Jara cultural

01/06/22 90 minutos
PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes demuestran una postura baja en la partida .
IL.PROPOSITO DE LA SESION

* Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo | Muestra motricidad basica en el
SE fluidez y armonia en los movimientos entre | desarrollo de habilidades en la
DESENVUELVE otros) al realizar actividades Iudicas, | prueba con ballas y mejora la
DE MANERA + Comprende recreativas, predeportivos y deportivos para | postura baja en la partida El desarrollo de
AUTONOMA A Su cuerpo. afianzar sus habilidades motrices especificas y manera practico
TRAVES DE SU mejorar la realidad de respuesta en diferentes
MOTRICIDAD acciones.

DT: inicio a los conocimientos basicos

CAMPOS TEMATICOS DP: desarrollo practico

Enfoque igualdad
de genero

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que los

- Transformar las diferentes situaciones de hombr_es no son sensibles, que las mujeres t_|en_en menor
capacidad que los varones para el aprendizaje de las

Empatia defmgualdad dde gengro, evitando el matematicas y ciencias, que los varones tienen menor
reforzamiento de estereotipos. capacidad que las mujeres para desarrollar aprendizajes en

el area de Comunicacion, que las mujeres son mas débiles,
que los varones son més irresponsables.

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo
con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

se desenvuelve en entornos virtuales
generados por las TIC

gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos

auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15 Actividades Preparatorias (Activacion fisiolégica)
. Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia la postura bja en la partida , asi como también la
e Preparacion del clima afectivo. adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ; de qué manera trabajamos? Recoger de los
o Problematizacion estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer
o Propdsito y Organizacion Propésito: demuestran una postura baja en la partida, porque es muy importante para su desarrollo de
o Motivacion, Intereses, incentivos cada estudiante.
o Despertar el interés. Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido
e Recuperar saberes previos. Activacion fisiologica; . , , o
o Estimular conflicto cognitivo. Se da el inicio Ide la aCFIVIdad practica, al orden figl docente emp|ez’an'las elongaciones muscglargﬁ, estiramiento
y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la respiracion.
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PARTE PRINCIPAL

Gestion y Acompanamiento de
Competencias

Construccion del nuevo conocimiento
(Procesamiento De la nueva Informacion o

las

Sistematizacion De Los  Aprendizajes
considerando los procesos segin el
aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacién con la accion
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronolégica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, etc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje  primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.

PROCESOS DIDACTICOS

Actividades basicas:

. Camino suavemente sobre talones y punta de los pies
Movimientos dinamicos mediante saberes previos de los

estudiantes

. Trote con saltos

. Flexiones coordinadas

Actividades Avanzadas:
. Recuperacién de pasaje de vallas con apoyo (contra el tronco
inclinado hacia adelante y apoyandolas manso en un poste con uno de los pies apoyados, se debe mantener una
linea anatémica con la articulacién de tobillo, rodilla, e oy

cadera y el troco I ‘Té

. Pasos laterales con piemas extendidas

. Pasaje lateral con elevacion de muslo sobre cuadro
. Recobro con traccién de un compafiero

Actividad de Aplicacion:
. El estudiante debe ejercer la mayor aceleracion posible
. Se debe buscar que la zancada sea la mas larga y frecuente posible para acercarse efectivamente a la linea de
llegada
. El estudiante para completar oficialmente el recorrido de la carrera debe alcanzar con una parte de su tronco el
plano vertical al borde mas cercano de la linea de meta.
. El estudiante realiza una mayor inclinacién del cuerpo y flexion del tronco para alcanzar la linea de llegada

FINALIZACION - Metacognicion

o Valoracion de los aprendizajes con la
extraccion de conclusiones, experiencias,
ideas principales.

o |dentificacion del proceso de trabajo
fundamental.

o Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y externa).

o Reflexion intra e interpersonal

o Aplicacion del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades
presentadas.

Finalizacion:
. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion adecuada
. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ;Por
que?

. Aseo personal

Preparacion de la movilidad articular

Traba'lo de Extension

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B° del Director



GUIA DE OBSERVACION N° 04

ESTUDIANTES

Indicador:

Demuestra una postura baja en la

partida

Nunca

A veces

Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

142



PROPOSITO DE LA SESION

SESION DE APRENDIZAJE N°5

I.DATOS GENERALES:

Educacion fisica

143
“Ejecuta ejercicios de reaccién inmediata en la salida de velocidad”
3 2
Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia Valoremos nuestra identidad
Yoccer Morales Jara cultural

3° Unica

08/06/22

tarde
90 minutos

Los estudiantes ejecutan ejercicios de reaccién inmediata en la salida de velocidad

I.LPROPOSITO DE LA SESION

Enfoque igualdad
de genero

se desenvuelve en entornos virtuales
generados por las TIC

Empatia

+ Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo | Muestra y mejora la motricidad

SE fluidez y armonia en los movimientos entre | general coordinando el
DESENVUELVE otros) al realizar actividades |Iudicas, | desarrollo  de  habilidades
DE MANERA + Comprende recreativas, predeportivos y deportivos para | especificas en la reaccion | El desarrollo de
AUTONOMA A Su cuerpo. afianzar sus habilidades motrices especificasy | inmediata en la salida de | manera practico
TRAVES DE SU mejorar la realidad de respuesta en diferentes | velocidad
MOTRICIDAD acciones.

CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conocimientos basicos

DP: desarrollo practico

- Transformar las diferentes situaciones de

desigualdad de  género,
reforzamiento de estereotipos.

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo
con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que los
hombres no son sensibles, que las mujeres tienen menor
capacidad que los varones para el aprendizaje de las
matematicas y ciencias, que los varones tienen menor
capacidad que las mujeres para desarrollar aprendizajes en
el area de Comunicacion, que las mujeres son mas débiles,
que los varones son més irresponsables.

evitando el

gestiona su aprendizaje de manera

Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos

auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico
. Seleccionar que tema vamos a trabajar

Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15

Actividades Preparatorias (Activacion fisioldgica)

INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD
Preparacion del clima afectivo.
Problematizacion

Propésito y Organizacion
Motivacion, Intereses, incentivos
Despertar el interés.

Recuperar saberes previos.
Estimular conflicto cognitivo.

PARTE PRINCIPAL
Gestion y Acompaiiamiento de las
Competencias

Activacion fisiologica;

Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien

Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar la reaccion inmedita en la salida, asi como
también la adaptacion de los érganos y sistemas de entrenamiento fisico ;,de qué manera trabajamos? Recoger
de los estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer

Propésito: recomendar a los estudiantes que, si aun no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi
poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.

Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido

Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares, estiramiento
y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la respiracion.

PROCESOS DIDACTICOS
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Construccion del nuevo conocimiento Actividades basicas:

(Procesamiento De la nueva Informacion o | . Camino suavemente sobre talones y punta de los pies
Sistematizacion De  Los  Aprendizajes | . Movimientos dinamicos mediante saberes previos de los
considerando los procesos segun el | estudiantes

aprendizaje esperado) Trote con saltos

o Facilitar la nueva informacién con la accion
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

e Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y

. Flexiones coordinadas

Actividades Avanzadas:

. Recuperacién de pasaje de vallas con apoyo (contra el tronco
inclinado hacia adelante y apoyandolas manso en un poste con uno de los pies apoyados, se debe mantener una
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta linea anatémica con la articulacion de tobillo, rodilla, e -

el contexto, edad cronolégica y su edad | caderay el troco Ie

intelectual (trabajo individual, en pares, en | - Pasos laterales con piernas extendidas
grupos, etc.). . Pasaje lateral con elevacion de muslo sobre cuadro

o Acciones que permitan evidenciar el | . Recobro con traccion de un compafiero
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacién. Actividad de Aplicacion: O

. El estudiante debe ejercer la mayor aceleracion posible = i :
. Se debe buscar que la zancada sea la mas larga y frecuente posible para acercarse efectivamente a la linea de
llegada

. El estudiante para completar oficialmente el recorrido de la carrera debe alcanzar con una parte de su tronco el

plano vertical al borde mas cercano de la linea de meta.

. El estudiante realiza una mayor inclinacién del cuerpo y flexién del tronco para alcanzar la linea de llegada

[EEMROAS T  Finalizacion:

FINALIZACION - Metacognicion . Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion adecuada
e Valoracion de los aprendizajes con la . Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular
extraccion de conclusiones, experiencias, . Reflexionan sobre la clase trabajado.

ideas principales.

« Identficacion del proceso de trabajo . ¢ De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

fundamental. . ¢ Qué lograste aprender?

o Transferencia del Aprendizaje . ¢ Te parecio algo nuevo? ;Por
(consolidacion interna y externa). qué?

o Reflexion intra e interpersonal . Aseo personal

Aplicacion del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

Reforzamiento ante dificultades
presentadas.

Trabajo de Extension Preparacion de la movilidad articular

Lista de cotejo, registro auxiliar
V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE
¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area V°B° del Director

Ejecuta ejercicios de reaccion inmediata en la salida de velocidad.



GUIA DE OBSERVACION N° 05

ESTUDIANTES

Indicador: Ejecuta ejercicios de reaccion
inmediata en la salida de velocidad.
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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33
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SESION DE APRENDIZAJE N°6 146

“Realizamos ejercicios de velocidad de desplazamiento de 30 metros planos”
.DATOS GENERALES:

Educacion fisica 3 2
Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia Valoremos nuestra identidad
Nelson Y. Vega Mendoza cultural
15/06/22 90 minutos
PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la velocidad de desplazamiento de 30 metros planos.
I.PROPOSITO DE LA SESION

* Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo | Muestra y mejora la motricidad
SE fluidez y armonia en los movimientos entre | general coordinando el
DESENVUELVE otros) al realizar actividades |Iudicas, | desarrollo  de  habilidades
DE MANERA + Comprende recreativas, predeportivos y deportivos para | especificas 'y la  técnica | El desarrollo de
AUTONOMA A Su cuerpo. afianzar sus habilidades motrices especificasy | individual y colectivo. manera practico
TRAVES DE SU mejorar la realidad de respuesta en diferentes
MOTRICIDAD acciones.

DT: inicio a los conocimientos basicos

CAMPOS TEMATICOS DP: desarrollo practico

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que los
-Transformar las diferentes situaciones de h°mbr.zs d"° Sonlse”SibleS' que las T”jeresdt.ie".e" dmerl'or

. ) . : capacidad que los varones para el aprendizaje de las
Empatia demgualdad de gengro, evitando el matematicas y ciencias, que los varones tienen menor
reforzamiento de estereotipos. capacidad que las mujeres para desarrollar aprendizajes en
el area de Comunicacion, que las mujeres son mas débiles,
que los varones son mas irresponsables.

Enfoque igualdad
de genero

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo

se desenvuelve en entomos virtuales con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

generados por las TIC
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos

auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabon, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15 Actividades Preparatorias (Activacion fisiolégica)
. Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
INTRODUC,“?ION A !‘A ACTIYIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar sus capacidades fisicas, asi como también la
* Preparacion del clima afectivo. adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ¢de qué manera trabajamos? Recoger de los
o Problematizacion estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer
o Propdsito y Organizacion Propésito: recomendar a los estudiantes que, si adin no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi
o Motivacion, Intereses, incentivos poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.
o Despertar el interés. Mo?ivac'irén: k?ugcgr la forma para que el estudiante no este aburrido
 Recuperar saberes previos. Adtivacion fisioldgica; » , _ o
o Estimular conflicto cognitivo. Se da el inicio Ide la acFlwdad practica, al orden figl docente emp|ez’an.las elongaciones muscglargg estiramiento
y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la respiracion.
— PROCESOS DIDACTICOS
PARTE PRINCIPAL
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Gestion y Acompanamiento de las | Actividades basicas:

Competenpias . . Camino suavemente sobre talones y punta de los pies
Construccion del nuevo conocimiento . Movimientos dindmicos mediante saberes previos de los
(Procesamiento De la nueva Informacion o | estudiantes

Sistematizacion De Los  Aprendizajes | Trote con saltos

considerando los procesos segin el
aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacién con la accion

. Flexiones coordinadas

detallada de las actividades en marcha, los ACt'V'dades, Avanzada;:

materiales a utilizar segin su uso y cuidado | Recuperacion de pasaje de vallas con apoyo (contra el tronco

en el proceso de interaccion. inclinado hacia adelante y apoyandolas manso en un poste con uno de los pies apoyados, se debe mantener una
o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos linea anatémica con la articulacion de tobillo, rodilla, e -

organizacionales de acuerdo a los niveles y | caderay el troco Ie

ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta | - Pasos laterales con piemas extendidas
el contexto, edad cronolégica y su edad | - Pasaje lateral con elevacion de muslo sobre cuadro
intelectual (trabajo individual, en pares, en | . Recobro con traccién de un compafiero
grupos, etc.).
e Acciones que permitan evidenciar el | Actividad de Aplicacion: Ly T
aprendizaje  primordial, - verificamos el | _Ej estudiante debe ejercer la mayor aceleracion posible v/ ok ' '
afianzamiento de la nueva informacion. . Se debe buscar que la zancada sea la mas larga y frecuente posible para acercarse efectivamente a la linea de
llegada
. El estudiante para completar oficialmente el recorrido de la carrera debe alcanzar con una parte de su tronco el
plano vertical al borde mas cercano de la linea de meta.
. El estudiante realiza una mayor inclinacién del cuerpo y flexién del tronco para alcanzar la linea de llegada

Finalizacion:
FINALIZACION - Metacognicion . Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion adecuada
* Valoracion de los aprendizajes con la . Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

extraccion de conclusiones, experiencias,
ideas principales.
o |dentificacion del proceso de trabajo

. Reflexionan sobre la clase trabajado.
. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

fundamental. . ¢ Qué lograste aprender?

o Transferencia del Aprendizaje . ¢ Te parecio algo nuevo? ;Por
(consolidacion interna y externa). qué?

o Reflexion intra e interpersonal . Aseo personal

Aplicacién del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades
presentadas.

Trabajo de Extension Preparacion de la movilidad articular
R e USSBNBERRN L - cotic. s cwiter

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE
¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area V°B° del Director



GUIA DE OBSERVACION N° 06

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la velocidad de
desplazamiento de 30 metros
planos.
Nunca A veces Siempre
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SESION DE APRENDIZAJE N°7
“Practicamos la velocidad de desplazamiento en slalom”

|. DATOS GENERALES:
[ UNIDADDIDACTICAN® | 3 | N°DEHORAS | 2 |
3° Unica

Educacion fisica
NOMBRE DE LA UNIDAD
tarde
22/06/22 90 minutos

Javier Pulgar Vidal
Juan Carlos Aguirre Norefia

PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realiza la velocidad de desplazamiento en slalom

Il. PROPOSITO DE LA SESION

149

Nelson Y. Vega Mendoza Valoremos nuestra identidad

cultural

* Muestra coordinacién (ajuste del cuerpo | Muestra 'y  mejora la
SE fluidez y armonia en los movimientos entre | motricidad general en |la
DESENVUELVE  Comprende otros) al realizar actividades lidicas, | velocidad de desplazamiento Bl desarollo  de
DE MANERA su cuerpo recreativas, predeportivos y deportivos para | coordinando el desarrollo de manera practico
AUTONOMA A ' afianzar sus habilidades motrices especificas | habilidades especificas y la
TRAVES DE SU y mejorar la realidad de respuesta en | técnica individual y colectivo.
MOTRICIDAD diferentes acciones.
CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conqcimientos basicos
DP: desarrollo practico

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre géneros.
Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que los hombres
no son sensibles, que las mujeres tienen menor capacidad que
los varones para el aprendizaje de las matematicas y ciencias,
que los varones tienen menor capacidad que las mujeres para
desarrollar aprendizajes en el area de Comunicacion, que las
mujeres son mas débiles, que los varones son mas
irresponsables.

-Transformar las diferentes situaciones de
desigualdad de género, evitando el
reforzamiento de estereotipos.

Enfoque igualdad

de genero Empatia

se desenvuelve en entornos virtuales
generados por las TIC
gestiona su aprendizaje de manera

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo
con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos

auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico
. Seleccionar que tema vamos a trabajar

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15° Actividades Preparatorias (Activacion fisioldgica)
. Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien

INTRODUC_CION A !‘A ACTIYIDAD Iniciamgspel desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar sus chacidades fisicas, asi como también la
o Preparacion del clima afectivo. adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ¢ de qué manera trabajamos? Recoger de los
e Problematizacion estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer
o Propdsito y Organizacion Propésito: recomendar a los estudiantes que, si adin no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi
o Motivacion, Intereses, incentivos
[ J
L]
[ J

mdsica, conos de colores, cuerdas, pelotas de goma, bolsas de
pléstico, mini-vallas de goma antilesién (o mochilas en su defecto).

poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.
Despertar el interés. Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido
Recuperar saberes previos.

Activacion fisiologica;
Estimular conflicto cognitivo.

Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares, estiramiento

y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la respiracion.
PROCESOS DIDACTICOS

PARTE PRINCIPAL Actividades basicas:
Gestion y Acompaiamiento de las | . Trote alrededor del campo de juego
Competencias . Movimientos de brazos hacia adelante y atras de manera coordinada,

Construccion del nuevo conocimiento

. Combinacién con saltos hacia arriba y flexionando las piemas.
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(Procesamiento De la nueva Informacién o | . Flexiones profundas para buscar una mayor amplitud de los miembros inferiores.
Sistematizacion De Los  Aprendizajes | . Respiracion adecuada, inhalacion por la nariz y exhalacion por la boca manteniendo un mismo ritmo.
considerando los  procesos segun el | Actividades Avanzadas:

aprendizaje esperado) . .| . Todos de pie, piemas juntas y estiradas sin flexionar, llevar el tronco hacia abajo,
* Facilitar la nueva informacion con la accion | yyvimientos de brazos en forma ritmica extendiéndolos hacia las puntas de los dedos de los pies

detallgda de Ialslactlwda’des en marchg, los . Extension de una pierna hacia delante y flexion del tronco para tocar con la mano contraria la punta del pie.
materiales a utilizar seguin su uso y cuidado

en el proceso de interaccion. i .y =

e Aplicar lo aprendido siguiendo procesos r
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronolégica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, efc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.

Actividad de Aplicacion:

. 1. Individual. Se desplazan por el espacio al ritmo de la musica y cada vez que diga el profesor jyal, se realiza la
accion de la pierna de ataque.

. 2. Individual. Se desplazan por el espacio donde se han colocado dispersas varias mochilas u obstaculos. Cada
vez que los nifios se encuentran con una mochila realizan la accion de la pierna de ataque para pasar el obstaculo.

. 3. El gran grupo al ritmo de la mUsica se desplaza libremente por el espacio donde se encuentran dispersas las
mochilas o unos conos de colores. Cuando el profesor diga un color, todos los nifios buscan una mochila con ese
color que han de superar realizando la accion de la pierna de ataque.

[ TIEMPOASTI Finalizacion:
FINALIZACION - Metacognicion . Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion adecuada
* Valoracion de los aprendizajes con la . Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

extraccion de conclusiones, experiencias, _Reflexionan sobre la clase trabajado.

ideas principales. ) , . . .
« Identificacion del proceso de trabajo . ¢De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

fundamental. . ¢ Qué lograste aprender?
o Transferencia del Aprendizaje . ¢ Te pareci6 algo nuevo? ¢ Por qué?
(consolidacion intema y externa). . Aseo personal

Reflexion intra e interpersonal
Aplicacion del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades
presentadas.

Trabajo de Extension Preparacion de fuerza
S . i o'ci, i o

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE
¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area V°BP° del Director



GUIA DE ONBSERVACION N° 07

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la velocidad de
desplazamiento en slalom
Nunca A veces Siempre
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SESION DE APRENDIZAJE N°8 152

“Realizamos juegos para mejorar la fuerza y flexibilidad en la pierna de ataque”
|. DATOS GENERALES:

Educacion fisica

Javier Pulgar Vidal

3 2
NOMBRE DE LA UNIDAD

Juan Carlos Aguirre Norefia

Nelson Y. Vega Mendoza

3° Unica

29/06/22

PROPOSITO DE LA SESION

tarde cultural
90 minutos

Los estudiantes realizan la velocidad de desplazamiento de 50 metros planos

Valoremos nuestra identidad

I. PROPOSITO DE LA SESION

de genero

Se desenvuelve en entornos virtuales
generados por las TIC

SE Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo | Muestra 'y  mejora la
DESENVUELVE fluidez y armonig en los mpvimientos gntre motrigidad general
DE MANERA  Comprende otros) ' al realizar .actlwdades. ludicas, coo.rc.ilnando el desgrrollo de El desarollo de
AUTONOMA A sU Cuerpo recreativas, prquportlvos y .depomvos para habl!ldaQeg .especiflcas y la manera practico
TRAVES DE SU ' aﬁanzgr sus habllldgdes motrices especificas | técnica individual y colectivo.
MOTRICIDAD y mejorar la realidad de respuesta en
diferentes acciones.
CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conocimientos basicos
DP: desarrollo practico
Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que
Enfoque igualdad Transfomar las dferenes siacones de | L o e o e
Empatia desigualdad de género, evitando

reforzamiento de estereotipos.

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo
con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

matematicas y ciencias, que los varones tienen menor
capacidad que las mujeres para desarrollar aprendizajes en
el area de Comunicacion, que las mujeres son mas débiles,
que los varones son mas irresponsables.

Gestiona su aprendizaje de manera
auténoma

Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos,
estilos de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.

HABILIDAD BLANDA DE
PROPUESTA

Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases

practicas

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico
. Seleccionar que tema vamos a trabajar

lll. PREPARACION PARA LA SESION

mdasica, conos de colores, cuerdas, pelotas de goma, bolsas de
pléstico, mini-vallas de goma antilesién (o mochilas en su defecto).

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15

Actividades Preparatorias (Activacion fisiolégica)

INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD
o Preparacion del clima afectivo.

o Problematizacion

o Proposito y Organizacion

o Motivacion, Intereses, incentivos
o Despertar el interés.

o Recuperar saberes previos.

o Estimular conflicto cognitivo.

PARTE PRINCIPAL

Competencias
Construccion del nuevo conocimiento

Gestion y Acompaiamiento de las

Activacién fisiologica;

respiracion.

Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien

Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar sus capacidades fisicas, asi como también
la adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ;de qué manera trabajamos? Recoger de los
estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer

Propésito: recomendar a los estudiantes que, si aun no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi
poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.

Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido

Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares,
estiramiento y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la

PROCESOS DIDACTICOS

Actividades basicas:
. Trote alrededor del campo de juego

. Movimientos de brazos y piernas de manera coordinada,
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(Procesamiento De la nueva Informacion o

Sistematizacion De Los  Aprendizajes

considerando los procesos segun el

aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacién con la accion
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar seguin su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronolégica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, efc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.

FINALIZACION - Metacognicion

o Valoracion de los aprendizajes con la
extraccion de conclusiones, experiencias,
ideas principales.

o |dentificacion del proceso de trabajo

o Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y externa).

o Reflexion intra e interpersonal

o Aplicacion del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades
presentadas.

. Combinacion con saltos hacia arriba y flexionando las piemas.

. Flexiones profundas en parejas frente a frente tomados de la mano y brazos realizan movimientos

. Respiracion adecuada, inhalacion por la nariz y exhalacion por la boca manteniendo un mismo ritmo.
Actividades Avanzadas:

. Circuito 5 estaciones, se trabaja los componentes fisicos de la salud y frecuencia cardiaca (fuerza de los
diferentes segmentos del cuerpo), 30 seg. de trabajo por 30 seg. de descanso:

. Salto vertical, en pareja frente a frente, se acercan, saltan y se dan palmada (segmento inferior)

. Abdominales (remo) en posicién decubito dorsal brazos y piernas estirados, aproximacién de ambos
segmentos musculares de manera simultanea al abdomen (segmento medio).

Actividad de Aplicacion:

.1 El gran grupo se coloca detras de una linea. A la voz del profesor deben salir todos corriendo realizando la
accion de la pierna de ataque, imitando el sonido de un pajaro, una gallina o un ganso, hasta llegar al final de
la pista. El profesor valora quien atina mejor los gestos y sonidos del pajaro con la accién técnica de la pierna.

. 2 Grupos de 6-8 colocados en circulo, separados uno de otro 1 metro aproximadamente y orientados mirando
hacia la espalda del compafiero. Un jugador se coloca en el centro con una cuerda en cuyo extremo hay una
pelota metida en una bolsa de plastico y va dando vueltas en sentido frontal a la direccién de los jugadores,
mientras el resto de los jugadores realizan la accion de la pierna de ataque. El compafiero del centro va rotando
con el resto de sus comparieros.

1.~ = 1 5

. 3 Juego: Grupos de 6-8 jugadores, realizan una carrera de relevos

pasando los obstaculos en un circuito circular de 6-8 vallas.

Finalizacion:
. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracién adecuada
. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢ De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢, Qué lograste aprender?

. ¢, Te parecio algo nuevo? ;Por qué?
. Aseo personal

Traba'lo de Extension

Preparacion de fuerza y flexibilidad

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B° del Directo




GUIA DE OBSERVACION N° 08

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la velocidad de
desplazamiento de 50 metros
planos
Nunca A veces Siempre
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SESION DE APRENDIZAJE N°9 155

“Realizamos la carrera de resistencia de 400 metros planos.”
|. DATOS GENERALES:
Educacion fisica | UNIDADDIDACTICAN® | 3 N°DEHORAS [ 2 |
Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Nelson Y. Vega Mendoza Valoremos nuestra identidad
3° Unica tarde cultural
PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan carrera de resistencia de 400 metros planos.
IIl. PROPOSITO DE LA SESION

SE Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo fluidez | Muestra y mejora la
DESENVUELVE y armonia en los movimientos entre otros) al | motricidad general
DE MANERA + Comprende realizar actividades ludicas, recreativas, | coordinando el desarrollo | EI desarrollo de
AUTONOMA A su cuerpo. predeportivos y deportivos para afianzar sus | de la  carrera  de | manera practico
TRAVES DE SU habilidades motrices especificas y mejorar la | resistencia de 400 metros
MOTRICIDAD realidad de respuesta en diferentes acciones. | planos.
CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conqcimientos basicos
DP: desarrollo practico

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor,
que los hombres no son sensibles, que las mujeres
-Transformar las diferentes situaciones de | tienen menor capacidad que los varones para el
Empatia desigualdad de género, evitando el | aprendizaje de las matematicas y ciencias, que los
reforzamiento de estereotipos. varones tienen menor capacidad que las mujeres para
desarrollar aprendizajes en el area de Comunicacion,
que las mujeres son mas débiles, que los varones son

mas irresionsables.

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de
acuerdo con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

Enfoque igualdad
de genero

se desenvuelve en entornos virtuales
generados por las TIC

gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos,

auténoma estilos de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja,
formulandose preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico | tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15° Actividades Preparatorias (Activacion fisioldgica)
Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar la carrera de resistencia de 400 metros
o Preparacion del clima afectivo. planos, asf como también la adaptacion de los organos y sistemas de entrenamiento fisico ¢ de qué manera
e Problematizacién trabajamos? Recoger de los estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer
« Propésito y Organizacion Pr9pc’)sito:l recorpeqdar a los estudiantes que, si aun no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para
e . . asi poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.
e Motivacién, .Inter,eses' incentivos Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido
o Despertar el interés. ) Activacion fisiologica;
* Recuperar saberes previos. Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares,
o Estimular conflicto cognitivo. estiramiento y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la
respiracion.

[ TEweoe0’ | PROCESOS DIDACTICOS

PARTE PRINCIPAL Actividades basicas: '
. Trote alrededor del campo de juego
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Gestion y Acompafamiento de las

Competencias

Construccion del nuevo conocimiento

(Procesamiento De la nueva Informacién o

Sistematizacion De Los  Aprendizajes

considerando los procesos segun el

aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacion con la accién
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronoldgica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, etc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje  primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.

FINALIZACION - Metacognicion

o Valoracion de los aprendizajes con la

extraccion de conclusiones, experiencias,

ideas principales.

Identificacion del proceso de trabajo

Transferencia del Aprendizaje

(consolidacion interna y externa).

o Reflexion intra e interpersonal

o Aplicacion del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades
presentadas.

. Movimientos de brazos y piernas de manera coordinada,

. Separacién de piernas a los lados de manera gradual y coordinada

. Combinacion con saltos hacia arriba y flexionando las piernas.

. Flexiones profundas en parejas frente a frente tomados de la mano y brazos realizan movimientos de
oposicion

. Respiracién adecuada, inhalacion por la nariz y exhalacion por la boca manteniendo un mismo ritmo.

Actividades Avanzadas:

. Abdominales en posicion decubito dorsal brazos y piernas estirados, aproximacion de ambos segmentos
musculares de manera simultanea al abdomen.

. Salto vertical, en pareja frente a frente, se acercan, saltan y se dan palmada (segmento inferior)

. Test de Cooper (resistencia aerobica) Test de carrera 12 minutos. Los alumnos corren, trotan o caminan de
manera continua alrededor del campo. Se anotar la distancia recorrida al finalizar el tiempo establecido. En
el punto de llegada de cada vuelta se le dara una cinta simbolizando la primera vuelta y asi sucesivamente, a
mayor cantidad de cintas determinara el nimero de vueltas realizadas.

Actividad de Aplicacion:
- El estudiante Marca espacios de 1,5 metros separados 6-7 metros, Ubicar obstaculos (cajas,
pelotas) en los espacios.
- El estudiante corre sobre los obstaculos con 3 pasos
entre medio.
- El trabajo se realiza de manera individual para asi
poder evaluar la condicion del estudiante.

Finalizacion:

. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion
adecuada

. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ; Por qué?

. Aseo personal

Traba'lo de Extension

Preparacion de fuerza rapida

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°BP° del DirectoR



GUIA DE OBSERVACION N° 09

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la carrera de resistencia
de 400 metros planos
Nunca A veces Siempre
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SESION DE APRENDIZAJE N°10
“Desarrollamos la carrera de resistencia de 600 metros planos”

|. DATOS GENERALES:
Educacion fisica 2

Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Nelson Y. Vega Mendoza Valoremos nuestra identidad

3° Unica tarde cultural
29/06/22 90 minutos

PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la carrera de resistencia de 600 metros planos
IIl. PROPOSITO DE LA SESION

SE Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo fluidez | Muestra y mejora la
DESENVUELVE y armonia en los movimientos entre otros) al | motricidad general
DE MANERA + Comprende realizar actividades ludicas, recreativas, | coordinando el | EIl desarrollo de
AUTONOMA A Su cuerpo. predeportivos y deportivos para afianzar sus | desarrollo de la carrera | manera practico
TRAVES DE SU habilidades motrices especificas y mejorar la | de resistencia de 600
MOTRICIDAD realidad de respuesta en diferentes acciones. | metros planos.

CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conqcimientos basicos
DP: desarrollo practico

Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor,
que los hombres no son sensibles, que las mujeres
tienen menor capacidad que los varones para el
aprendizaje de las matematicas y ciencias, que los
varones tienen menor capacidad que las mujeres para
desarrollar aprendizajes en el area de Comunicacion,
que las mujeres son mas débiles, que los varones

se desenvuelve en entornos virtuales | Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de

-Transformar las diferentes situaciones de
Empatia desigualdad de género, evitando el
reforzamiento de estereotipos.

Enfoque igualdad
de genero

generados por las TIC acuerdo con sus necesidades de manera pertinente y responsable.
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos,
auténoma estilos de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja,
formulandose preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15° Actividades Preparatorias (Activacion fisioldgica)
Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar la carrera de resistencia de 600 metros

INTRODUCFION A !‘A ACTIYIDAD planos, asi como también la adaptacion de los érganos y sistemas de entrenamiento fisico ;de qué

o Preparacion del clima afectivo. manera trabajamos? Recoger de los estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y

o Problematizacion conocer

o Propdsito y Organizacion Propésito: recomendar a los estudiantes que, si atn no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para

o Motivacion, Intereses, incentivos asi poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.

o Despertar el interés. MoFiva(?i’én: tlJus’c:?r la forma para que el estudiante no este aburrido

o Recuperar saberes previos. AC“VLWQ@; B o . .

o Estimular conflicto cognitivo. Se 'da e] inicio de la actmda}d practlga, al orden del docente empiezan las elonggcpnes musculares,
estiramiento y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la
respiracion.

PROCESOS DIDACTICOS

PARTE PRINCIPAL Actividades basicas:

Gestion y Acompaiiamiento de las | _ Trote alrededor del campo de juego, respirando adecuadamente, inhalacion por la nariz y exhalacion por

Competencias la boca manteniendo un mismo ritmo.

Construccion del nuevo conocimiento
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(Procesamiento De la nueva Informacién o
Sistematizacion De Los  Aprendizajes
considerando los procesos segun el
aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacion con la accién
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronoldgica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, etc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.

FINALIZACION - Metacognicion

o Valoracion de los aprendizajes con la

extraccion de conclusiones, experiencias,

ideas principales.

Identificacion del proceso de trabajo

Transferencia del Aprendizaje

(consolidacion interna y externa).

o Reflexion intra e interpersonal

o Aplicacion del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades
presentadas.

. Movimientos de brazos y piemas de manera coordinada, separacion de piemas a los lados de manera
gradual y coordinada

. Combinacion con saltos hacia arriba y flexionando las piermnas.

. Flexiones profundas en parejas frente a frente tomados de la mano y brazos realizan movimientos de
oposicion

Actividades Avanzadas:

Circuito de los componentes fisicos de la salud y frecuencia cardiaca

. Circuito 1. Resistencia cardio respiratoria: Trote continuo.

. Circuito 2. Fuerza muscular: Flexiones con rodillas sobre el suelo.

. Circuito 3. Velocidad: Carrera ida y vuelta 9 mt.

. Circuito 4: Agilidad: Test de agilidad en cuatro tiempos, ejecucion rapida
cambiando posiciones del cuerpo.

. Circuito 5: Abdominales (remo) en posicion decubito dorsal brazos y pieras
estirados, aproximacién de ambos segmentos musculares de manera simultanea al abdomen

Actividad de Aplicacion:

1. elestudiante comienza corriendo despacio durante unos minutos para ir calentando, para luego
incrementar la velocidad y sostener esa velocidad durante unas 15 o 20 zancadas y volver a
reducir el ritmo al minimo hasta terminar caminando a modo de descanso. Se aconseja hacer
esta rutina dos o tres veces, incrementando el nimero de zancadas de manera gradual.

2. los estudiantes colocaran una serie de obstaculos y —
crear un recorrido. El objetivo es hacer la carrera por
esta pista sin derribar ninguno de los obstaculos e ir
incrementando la velocidad en cada intento.

Finalizacion:

. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion
adecuada

. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ;Por qué?

. Aseo personal

Traba'lo de Extension

Preparacion de velocidad y reaccion

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B° del Director



GUIA DE OBSERVACION N° 10

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la carrera de resistencia
de 600 metros planos
Nunca A veces Siempre
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SESION DE APRENDIZAJE N°11 161
“Practicamos la carrera de resistencia de 800 metros planos.”

|. DATOS GENERALES:
Educacion fisica 2

Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Benjamin A. Vega Mendoza Valoremos nuestra identidad
3° lnica -I cultural
05/07/22 90 minutos

PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la carrera de resistencia de 800 metros planos
IIl. PROPOSITO DE LA SESION

SE Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo fluidez
DESENVUELVE y armonia en los movimientos entre otros) al

Muestra y mejora la
motricidad general

DE MANERA Comprende su realizar actividades ludicas, recreativas, | coordinando el desarrollo | El desarrollo de
AUTONOMA A cuerpo. predeportivos y deportivos para afianzar sus | de la  carrera  de | manera practico
TRAVES DE SU habilidades motrices especificas y mejorar la | resistencia de 800 metros
MOTRICIDAD realidad de respuesta en diferentes acciones. | planos.

CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conocimientos basicos

DP: desarrollo practico

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor,

Transformar las diferentes situaciones de | 9ue los hombres no son sensibles, que las mujeres

Empatia desigualdad de género, evitando el | ienen menor capacidad que los varones para el
. . aprendizaje de las matematicas y ciencias, que los
reforzamiento de estereotipos.

varones tienen menor capacidad que las mujeres para
desarrollar aprendizajes en el area de Comunicacion,
que las mujeres son mas débiles, que los varones

se desenvuelve en entornos virtuales | Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de

Enfoque igualdad
de genero

generados por las TIC acuerdo con sus necesidades de manera pertinente y responsable.
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos,
auténoma estilos de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja,
formulandose preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15° Actividades Preparatorias (Activacion fisioldgica)

Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien

INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar la resistencia de 800 metros planos, asi

o Preparacion del clima afectivo. como también la adaptacién de los érganos y sistemas de entrenamiento fisico ¢ de qué manera

o Problematizacién trabajamos? Recoger de los estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer

« Propésito y Organizacién Propésito: recomendar a los estudiantes que, si aun no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para

e . . asi poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.

e Motivacién, .Inter,eses' incentivos Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido

o Despertar el interés. ) Activacion fisiologica;

e Recuperar saberes previos. Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares,

o Estimular conflicto cognitivo. estiramiento y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la
respiracion.

[ meweoe | PROCESOS DIDACTICOS

PARTE PRINCIPAL A"F::J\:Iedaal(::c?ezzflggsc;am 0 de jue irando adecuad te, inhalacié I i halacié

Gestion y Acompafiamiento de las | ; . po de juego, respirando adecuadamente, inhalacion por la nariz y exhalacion por

Competencias la boga manten|endo un mismo ritmo. . 3 .

Construccion del nuevo conocimiento . Movimientos C!e brazos y pieras de manera coordinada, separacion de piernas a los lados de manera
gradual y coordinada
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(Procesamiento De la nueva Informacién o
Sistematizacion De Los  Aprendizajes
considerando los procesos segun el
aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacion con la accién
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronoldgica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, etc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.

FINALIZACION - Metacognicion

o Valoracion de los aprendizajes con la

extraccion de conclusiones, experiencias,

ideas principales.

Identificacion del proceso de trabajo

Transferencia del Aprendizaje

o Reflexion intra e interpersonal

o Aplicacion del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades

. En pareja tomarse de los hombros y realizar flexiones de tronco

. Flexiones profundas en parejas frente a frente tomados de la mano y brazos realizan movimientos de
oposicion

Actividades Avanzadas:

. Sentados al sonido del silbato sacudir las piernas

. Realizan 8 Saltos verticales, en pareja frente a frente, saltan y se dan palmada (segmento inferior)

. El'alumno sentado realizara el lanzamiento del balén hacia adelante con las piernas (segmento inferior)

Actividad de Aplicacion: .
1. Nos colocaremos en posicidn erguida con los pies a la altura de 3 ¢
las caderas. 2 '
2. Bajamos lentamente haciendo fuerza con los gluteos y procurando v -
que las rodillas sobrepasen la linea de tus pies. -»
3. Alahora de subir, da un salto hacia arriba estirando los pies y las = =
rodillas.

4. Al caer, vuelve a la posicion de flexion de rodillas.

5. El estudiante se colocara sobre el cajon o escalon y déjate caer al suelo sobre los dos pies.
Impulsate para saltar lo mas alto posible y volver a la posicion inicial. Trata que el contacto con
el suelo sea lo méas breve posible (menos de 2”) asi se aprovecha la energia elastica-reactiva
del descenso.

6. El estudiante realiza sentadillas pero al ascender, hay que o "
ejercer un fuerte impulso con las dos piernas para efectuar un g
-~ ’ -

salto, lo mas alto posible. -

Finalizacion:

. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracién
adecuada

. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ;Por qué?

. Aseo personal

Preparacion de fuerza maxima

Traba'|o de Extension

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B° del Director




GUIA DE OBSERVACION N° 11

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la carrera de resistencia
de 800 metros planos.
Nunca A veces Siempre
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SESION DE APRENDIZAJE N°12 164

“trabajamos ejercicios para mejorar la flexibilidad ventral del tronco”
|. DATOS GENERALES:

Educacion fisica 3 2

Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Benjamin A. Vega Mendoza Valoremos  nuestra identidad
3° inica -E cultural
05/07/22 90 minutos
PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la flexibilidad ventral del tronco
IIl. PROPOSITO DE LA SESION

SE Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo fluidez | Muestra y mejora la motricidad
DESENVUELVE y armonia en los movimientos entre otros) al | general coordinando el
DE MANERA « Comprende | realizar actividades Iudicas, recreativas, | desarrollo de la flexibilidad | EI desarrollo de
AUTONOMAA | su cuerpo. predeportivos y deportivos para afianzar sus | ventral del tronco. manera practico
TRAVES DE SU habilidades motrices especificas y mejorar la
MOTRICIDAD realidad de respuesta en diferentes acciones.
CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conQC|m|entos bésicos
DP: desarrollo practico
Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre géneros.
Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que los hombres
Enfoque -Transformar las diferentes situaciones de gﬁesf;‘ssfa”ris;s'pgt‘: élasag:f(;;zjte'egznla';‘enqgie‘ﬁgﬁg'adsag
igualdad de Empatia deS|guaI(.iad de genero, evitando el ciencias, que los varones tienen menor capacidad que las
genero reforzamiento de estereotipos. mujeres para desarrollar aprendizajes en el area de
Comunicacién, que las mujeres son mas débiles, que los
varones

se desenvuelve en entornos | Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo

virtuales generados por las TIC con sus necesidades de manera pertinente y responsable.
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos
auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15 Actividades Preparatorias (Activacion fisioldgica)
Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
. Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar la flexibilidad ventral del tronco,

INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD asi como también la adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ¢de qué

o Preparacion del clima afectivo. manera trabajamos? Recoger de los estudiantes los saberes previos para asi poder empezar

o Problematizacion aprender y conocer

o Propdsito y Organizacion Propésito: recomendar a los estudiantes que, si atin no lo practican, lo pueden empezar desde

o Motivacion, Intereses, incentivos ahora para asi poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo.

o Despertar el interés. Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido

o Recuperar saberes previos. Activacion fisiolégica;

o Estimular conflicto cognitivo. Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones
musculares, estiramiento y trotar, al sonido del silbato todos se paran estéticamente con la técnica
adecuada de la respiracion.

[ TEweoe’ | PROCESOS DIDACTICOS
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PARTE PRINCIPAL

Gestion y Acompafnamiento de las

Competencias

Construccion del nuevo conocimiento

(Procesamiento De la nueva Informacion

o Sistematizacion De Los Aprendizajes

considerando los procesos segun el

aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacién con la
accion detallada de las actividades en
marcha, los materiales a utilizar segun
su uso y cuidado en el proceso de
interaccion.

e Aplicar lo aprendido siguiendo
procesos organizacionales de acuerdo
a los niveles y ritmos de aprendizajes
teniendo en cuenta el contexto, edad
cronolégica y su edad intelectual
(trabajo individual, en pares, en
grupos, etc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la  nueva
informacion.

Actividades basicas:
. Trote alrededor del campo de juego, respirando adecuadamente, inhalacién por la nariz y
exhalacién por la boca manteniendo un mismo ritmo.

. Flexiones profundas en parejas frente a frente tomados de la mano y brazos realizan movimientos
de oposicién

Actividades Avanzadas:

. Realizamos sentadillas con salto

. Los alumnos trabajan saltos con obstaculos

. En posicion de cubito dorsal realizamos “la bicicleta”

. Realizan abdominales utilizando el balon medicinal

. Todos sentados en parejas realizamos pases del balén medicinal sin dejar que cae al piso
Actividad de Aplicacion:

1-Ponte en cuclillas con las manos en el suelo. Apdyate con las puntas de los pies y mantén la
cabeza erguida, desplaza las piernas hacia atras con los pies juntos. La postura se asemeja al
ejercicio de plancha, realiza una flexion de pecho o flexion de codo. Toca el suelo con el pecho y
mantén la espalda recta, recoge las piernas para que vuelvas a quedar en cuclillas, brinca
extendiendo todo el cuerpo: piernas, pies, torso, brazos y manos. Mantén la cabeza erguida. Déjate
caer sobre la punta de tus pies, pues debes amortiguar la caida. Ponte de nuevo en cuclillas, como
al inicio del ejercicio.

Haz todos los burpees que puedas durante 40 segundos. Descansa 20 segundos y vuelve a
empezar hasta completar 20 repeticiones. Con la practica, intenta realizar 100 burpees en el menor
tiempo posible.

2-Ponte de pie con la columna recta. Separa los pies a la anchura de la cadera. Da un paso largo,
llevando una pierna adelante. Dobla |a rodilla lo mas que puedas hasta alcanzar un &ngulo 90 grados.
Baja la rodilla trasera cerca del suelo, pero sin tocarlo. Apoya solo los dedos del pie. Sentiras tension
en los musculos de la pierna que tienes delante y en la zona del gluteo de la pierna que queda atréas.
Haz 20 repeticiones, -

alternando la pierna izquierda
con la derecha.

FINALIZACION - Metacognicion

e Valoracion de los aprendizajes
con la extraccién de conclusiones,
experiencias, ideas principales.

o |dentificacion del proceso de
trabajo Transferencia del
Aprendizaje }

o Reflexion intra e interpersonal

o Aplicacién del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades

Finalizacion:

. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion adecuada
. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢ De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ;Por qué?

. Aseo personal

Preparacion de fuerza y reaccion

Traba'|o de Extension

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢, Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B® del Director



GUIA DE OBSERVACION N° 12

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la flexibilidad ventral
del tronco.
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33
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SESION DE APRENDIZAJE N°13 167
“realizamos ejercicios de flexibilidad dorsal del tronco”

|. DATOS GENERALES:

Educacion fisica 3 2

Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Benjamin A. Vega Mendoza Valoremos nuestra identidad

3° Unica -E cultural
06/07/22 90 minutos
PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la flexibilidad dorsal del tronco

1. PROPOSITO DE LA SESION

+ Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo | Muestra y mejora la
fluidez y armonia en los movimientos entre | motricidad general

DESENVUELVE  Comprende otros) al realizar actividades ludicas, | coordinando el desarrollo Bl desarollo  de

DE MANERA su cuerpo recreativas, predeportivos y deportivos para | de la flexibilidad dorsal del manera practico

AUTONOMA A ' afianzar sus habilidades motrices especificasy | tronco.

TRAVES DE SU mejorar la realidad de respuesta en diferentes

MOTRICIDAD acciones.

CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conocimientos bésicos

DP: desarrollo iractlco

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios
entre géneros. Por ejemplo, que las mujeres
limpian mejor, que los hombres no son sensibles,
que las mujeres tienen menor capacidad que los
varones para el aprendizaje de las matematicas y
ciencias, que los varones tienen menor capacidad
que las mujeres para desarrollar aprendizajes en
el area de Comunicacion, que las mujeres son
mas débiles, que los varones son mas

rresionsables

se desenvuelve en entornos virtuales | Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de

-Transformar las diferentes situaciones de
Empatia desigualdad de género, evitando el
reforzamiento de estereotipos.

Enfoque igualdad
de genero

generados por las TIC acuerdo con sus necesidades de manera pertinente y responsable.
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos,
auténoma estilos de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja,
formulandose preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA ) ] practicas
IIl. PREPARACION PARA LA SESION
. Acondicionar el &rea donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico | tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabon, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15 Actividades Preparatorias (Activacion fisiologica)
INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD Sglgdo y presentacion hamg los estudlante§ viendo s! se encqentran muy t.JI.en
- : : Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar la flexibilidad dorsal del
e Preparacion del clima afectivo. ) . - . . . b
o tronco, asi como también la adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ¢ de
o Problematizacién . . . ; .
Pronésito v Oraanizacis qué manera trabajamos? Recoger de los estudiantes los saberes previos para asi poder
Mr°t‘_’°s'_? y : :gamzacllon " empezar aprender y conocer
ofivacion, ‘niereses, Incentivos Propdsito: realizan la flexibilidad dorsal del tronco familiarizando porque es muy
Despertar el interés. ; .
. importante para su desarrollo de cada estudiante.
Recuperar saberes previos. o : .
. . " Motivacion: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido
Estimular conflicto cognitivo. TR
Activacidn fisioldgica;
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Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones
musculares, estiramiento y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la
técnica adecuada de la respiracion.

PARTE PRINCIPAL

Gestion y Acompainamiento de las

Competencias

Construccion del nuevo conocimiento

(Procesamiento De la nueva Informacion

o Sistematizacién De Los Aprendizajes

considerando los procesos segln el

aprendizaje esperado)

e Facilitar la nueva informacién con la
accion detallada de las actividades en
marcha, los materiales a utilizar segun
su uso y cuidado en el proceso de
interaccion.

e Aplicar lo aprendido siguiendo
procesos organizacionales de acuerdo
a los niveles y ritmos de aprendizajes
teniendo en cuenta el contexto, edad
cronolégica y su edad intelectual
(trabajo individual, en pares, en
grupos, etc.).

o Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la  nueva
informacion.

PROCESOS DIDACTICOS

Actividades basicas:
. Trote alrededor del campo de juego, respirando adecuadamente, inhalacién por la nariz y
exhalacion por la boca manteniendo un mismo ritmo.
. Movimientos de brazos y piernas de manera coordinada, separacion de piernas a los lados de
manera gradual y coordinada
. Flexiones profundas en parejas frente a frente tomados de la mano y brazos realizan movimientos
(trabajo de piernas, brazos) %

- -~ 9

B 3D,

mantienes en el suelo. Recupera la
posicién tan rapido como puedas.
. Agachate ligeramente con los pies juntos y salta verticalmente. Utiliza un par de segundos entre
saltos para estabilizarte.
. Haz skipping con una sola pierna elevando la rodilla tan alto como puedas.
. Salta verticalmente utilizando solo los tobillos, sin impulsarte doblando las rodillas.
. Sube escaleras de escalén en escaldn, todo lo
rapido que puedas.
. Agéchate ligeramente y salta explosivamente
con los dos pies a la vez sobre un banco. Salta
hacia atras y vuelve a subir al banco como si el
suelo fuera lava
Actividad de Aplicacion:

En parejas realizamos el juego denominado “el
espejo” con actividades de flexibilidad

Actividades Avanzadas:

. Ponte de pie sobre una pierna,
lleva la otra hacia detras apoyando
el pie en un banco. Luego agachate
lentamente sobre la pierna que

| TEwPO:ts |

FINALIZACION - Metacognicién

o Valoracién de los aprendizajes con la
extraccion de conclusiones,
experiencias, ideas principales.

o |dentificacion del proceso de trabajo
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y externa).

o Reflexion intra e interpersonal

o Aplicacién del acto reflexivo post-
constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades

Finalizacion:

. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracién
adecuada

. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢ De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ¢ Por qué?

. Aseo personal

Preparacion de flexibilidad

Traba'lo de Extension

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B° del Director



GUIA DE OBERVACION N°13

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la flexibilidad dorsal del
tronco.
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

169



SESION DE APRENDIZAJE N°14

. — T . 170
“realizamos actividades sobre la flexibilidad de piernas”
|. DATOS GENERALES:

Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD

Juan Carlos Aguirre Norefia

Benjamien A. Vega Mendoza Valoremos nuestra identidad
3° Unica tarde cultural
06/07/22 90 minutos

PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la flexibilidad de piernas.

I. PROPOSITO DE LA SESION

SE Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo fluidez | Muestra 'y mejora la

DESENVUELVE y armonia en los movimientos entre otros) al | motricidad general

DE MANERA + Comprende realizar actividades ludicas, recreativas, | coordinando el desarrollode | El desarrollo de
AUTONOMA A Su cuerpo. predeportivos y deportivos para afianzar sus | la flexibilidad de piernas. manera practico
TRAVES DE SU habilidades motrices especificas y mejorar la

MOTRICIDAD realidad de respuesta en diferentes acciones.

CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conocimientos basicos

DP: desarrollo iractico

Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que
los hombres no son sensibles, que las mujeres tienen
menor capacidad que los varones para el aprendizaje de
las matematicas y ciencias, que los varones tienen menor
capacidad que las mujeres para desarrollar aprendizajes
en el area de Comunicacion, que las mujeres son mas
débiles, que los varones son mas irresponsables.

se desenvuelve en entornos virtuales | Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo

-Transformar las diferentes situaciones de
Empatia desigualdad de género, evitando el
reforzamiento de estereotipos.

Enfoque igualdad
de genero

generados por las TIC con sus necesidades de manera pertinente y responsable.
gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos,
auténoma estilos de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia

IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15 Actividades Preparatorias (Activacidn fisioldgica)
Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar la flexibilidad de piernas, asi como también
o Preparacion del clima afectivo. la adaptacion de los érganos y sistemas de entrenamiento fisico ¢ de qué manera trabajamos? Recoger de los

estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer

Propésito: recomendar a los estudiantes que, si aun no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi
poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.

Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido

Activacién fisiologica;

e Problematizacion

o Proposito y Organizacion

o Motivacion, Intereses, incentivos
o Despertar el interés.

¢ Recuperar saberes previos. Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares,
o Estimular conflicto cognitivo. estiramiento y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la
respiracion.
| TEWPO:e0 | PROCESOS DIDACTICOS
PARTE PRINCIPAL Actividades basicas:
Gestion y Acompafiamiento de las | . Trote alrededor del campo de juego, respirando adecuadamente, inhalacion por la nariz y exhalacion por la
Competencias boca manteniendo un mismo ritmo.

Construccion del nuevo conocimiento . Movimientos de manera coordinada (brazos y piernas)
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(Procesamiento De la nueva Informacion o

Sistematizacion De Los  Aprendizajes

considerando los procesos segun el

aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacién con la accion
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar seguin su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronolégica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, efc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.

FINALIZACION - Metacognicion

o Valoracion de los aprendizajes con la extraccion
de conclusiones, experiencias, ideas principales.

o Identificacion del proceso de trabajo
Transferencia del Aprendizaje (consolidacion
interna y externa).

o Reflexion intra e interpersonal

o Aplicacion del acto reflexivo post-constructivo del
nuevo conocimiento.

e Reforzamiento ante dificultades presentadas.

. Sentados y las piernas separadas realizamos flexiones de tronco de manera gradual y coordinada
. Flexiones profundas en parejas frente a frente realizamos movimientos de flexiones (trabajo de piernas, brazos)

Actividades Avanzadas:

. Colocando un aro que obliga a atacar de lejos

. Ahora con la ayuda del aro y las mini vallas intentaremos
realizar saltos de acuerdo a la altura del obstaculo
atacando de cerca y volando la valla

. Al orden del docente intentamos realizamos los siguientes
ataques con obstaculos

+ Ataca de cerca (1)

+ Pierna de ataque oblicua (2)

* Impulso muy vertical (3)

+Vuela la valla (4)

+ Cae hundida (5)

+ Sale sin fase de vuelo en el primer paso (6)

Actividad de Aplicacion:
. Realizamos el juego “saltos en cadena " este juego se realiza
en forma individual

Finalizacion:

. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracién adecuada
. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢ De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢, Te parecio algo nuevo? ;Por qué?

. Aseo personal

Trabajo de Extension

Preparacion de flexibilidad dinamica

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B® del Director



GUIA DE OBSERVACION N° 14

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la flexibilidad de
piernas.
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33
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SESION DE APRENDIZAJE N°15 173
“Practicamos la carrera de resistencia de 400 metros planos”

|. DATOS GENERALES:
Educacion fisica [ UNIDADDIDACTICAN® | 3 [N°DEHORAS | 2 |
Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Benjamien A. Vega Mendoza Valoremos nuestra identidad
3° Unica -E cultural
13/07/22 90 minutos
PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan la carrera de resistencia de 400 metros planos
IIl. PROPOSITO DE LA SESION

SE Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo fluidez
DESENVUELVE y armonia en los movimientos entre otros) al

Muestra y mejora la
motricidad general

DE MANERA + Comprende realizar actividades ludicas, recreativas, | coordinando el desarrollo | El desarrollo de
AUTONOMA A Su cuerpo. predeportivos y deportivos para afianzar sus | de la  carrera  de | manera practico
TRAVES DE SU habilidades motrices especificas y mejorar la | resistencia de 400 metros
MOTRICIDAD realidad de respuesta en diferentes acciones. | planos.

CAMPOS TEMATICOS DT: inicio a los conqcimientos basicos
DP: desarrollo practico

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre
géneros. Por ejemplo, que las mujeres limpian mejor,
que los hombres no son sensibles, que las mujeres
-Transformar las diferentes situaciones de | tienen menor capacidad que los varones para el
Empatia desigualdad de género, evitando el | aprendizaje de las matematicas y ciencias, que los
reforzamiento de estereotipos. varones tienen menor capacidad que las mujeres para
desarrollar aprendizajes en el area de Comunicacion,
que las mujeres son mas débiles, que los varones son
mas irresponsables.

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de
acuerdo con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

Enfoque igualdad
de genero

se desenvuelve en entornos virtuales
generados por las TIC

gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos,

auténoma estilos de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja,
formulandose preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,
. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico | tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabon, registro de asistencia
IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15° Actividades Preparatorias (Activacion fisiolégica)
Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien
INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar la carrera de resistencia de 400 metros
Preparacion del clima afectivo. planos, asi como también la adaptacion de los 6rganos y sistemas de entrenamiento fisico ¢ de qué manera

trabajamos? Recoger de los estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer
Propésito: recomendar a los estudiantes que, si aun no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para
asi poder ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.

Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido

[ ]
e Problematizacion

o Propésito y Organizacion

e Motivacion, Intereses, incentivos
[ ]

[ ]

[ ]

Despertar el interés. Activacion fisiologica;

Recuperar saberes previos. Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares,

Estimular conflicto cognitivo. estiramiento y trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la
respiracion.

Actividades basicas:

PARTE PRINCIPAL . Trote alrededor del campo de juego
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Gestion y Acompainamiento de las | . Movimientos de brazos y piemnas de manera coordinada,

Competencias . Separacion de piernas a los lados de manera gradual y coordinada

Construccion del nuevo conocimiento | . Combinacion con saltos hacia arriba y flexionando las piemas.

(Procesamiento De la nueva Informacion | - Flexiones profundas en parejas frente a frente tomados de la mano y brazos realizan movimientos de

0 Sistematizacion De Los Aprendizajes | OPosicion

considerando los procesos segin el | - Respiracion adecuada, inhalacion por la nariz y exhalacion por la boca manteniendo un mismo ritmo.

aprendizaje esperado)

e Facilitar la nueva informacion con la
accion detallada de las actividades en
marcha, los materiales a utilizar segiin

Actividades Avanzadas:
. Abdominales en posicion decubito dorsal brazos y piernas estirados, aproximacion de ambos segmentos
musculares de manera simultanea al abdomen.
) . Salto vertical, en pareja frente a frente, se acercan, saltan y se dan paimada (segmento inferior)
su uso y cuidado en el proceso de e . .
. . . Test de Cooper (resistencia aerobica) Test de carrera 12 minutos. Los alumnos corren, trotan o caminan de
|ntgrac0|on. . L manera continua alrededor del campo. Se anotaré la distancia recorrida al finalizar el tiempo establecido. En
o Aplicar lo aprendido  siguiendo | ef punto de llegada de cada vuelta se le daré una cinta simbolizando la primera vuelta y asi sucesivamente, a
procesos organizacionales de acuerdo | mayor cantidad de cintas determinaré el nimero de vueltas realizadas.
a los niveles y ritmos de aprendizajes
teniendo en cuenta el contexto, edad | Actividad de Aplicacion:
cronolégica y su edad intelectual - El estudiante Marca espacios de 1,5 metros separados 6-7 metros, Ubicar obstaculos (cajas,

(trabajo individual, en pares, en pelotas) en los espacios. P
grupos, etc.). - Elestudiante corre sobre los obstaculos con 3 pasos

o Acciones que permitan evidenciar el enire medio. - . )
o . o - El trabajo se realiza de manera individual para asi
aprendizaje primordial, verificamos el

° poder evaluar la condicion del estudiante.
afianzamiento de la  nueva

informacion.
Finalizacion:
FINALIZACION - Metacognicion . Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion
o Valoracion de los aprendizajes con la adecuada
extraccion de conclusiones, experiencias, | Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular
|dea§ p""‘?',pales‘ . Reflexionan sobre la clase trabajado
 |dentificacion del proceso de trabajo ’ i ) ) » )
Transferencia del Aprendizaje . ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?
(consolidacion interna y externa). . ¢ Qué lograste aprender?
o Reflexion intra e interpersonal . ¢ Te parecio algo nuevo? ; Por qué?
o Aplicacion del acto reflexivo post- . Aseo personal

constructivo del nuevo conocimiento.

o Reforzamiento ante dificultades
presentadas.

Trabajo de Extension Preparacion de fuerza rapida
_ Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE
¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area V°B° del Director



GUIA DE OBSERVACION N°15

ESTUDIANTES

Indicador: Realiza la carrera de resistencia
de 400 metros planos
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28
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31
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SESION DE APRENDIZAJE N°16 176
“Practicamos ejercicios técnicos para el ataque y recobro en las vallas”

|. DATOS GENERALES:

Educacion fisica 3 2
Javier Pulgar Vidal NOMBRE DE LA UNIDAD
Juan Carlos Aguirre Norefia
Benjaminj A. Vega Mendoza Valoremos nuestra identidad
3° Unica tarde cultural
PROPOSITO DE LA SESION | Los estudiantes realizan el ataque y recobro en la prueba con vallas
IIl. PROPOSITO DE LA SESION

+ Muestra coordinacion (ajuste del cuerpo | Muestra y mejora la motricidad
SE fluidez y armonia en los movimientos entre | general coordinando el desarrollo
DESENVUELVE otros) al realizar actividades ludicas, | de habilidades especificas y la
DE MANERA + Comprende recreativas, predeportivos y deportivos | técnica individual y colectivo. El desarrollo de
AUTONOMA A Su cuerpo. para afianzar sus habilidades motrices manera practico
TRAVES DE SU especificas y mejorar la realidad de
MOTRICIDAD respuesta en diferentes acciones.

DT: inicio a los conocimientos basicos
DP: desarrollo practico

CAMPOS TEMATICOS

-Estudiantes y docentes analizan los prejuicios entre géneros. Por
ejemplo, que las mujeres limpian mejor, que los hombres no son
sensibles, que las mujeres tienen menor capacidad que los
varones para el aprendizaje de las matematicas y ciencias, que los
varones tienen menor capacidad que las mujeres para desarrollar
aprendizajes en el area de Comunicacion, que las mujeres son mas
débiles, que los varones son mas irresponsables.

-. Transformar las diferentes situaciones
Empatia de desigualdad de género, evitando el
reforzamiento de estereotipos.

Enfoque igualdad
de genero

Navega en diversos entornos virtuales recomendados adaptando funcionalidades basicas de acuerdo
con sus necesidades de manera pertinente y responsable.

se desenvuelve en entornos virtuales
generados por las TIC

gestiona su aprendizaje de manera | Determina metas de aprendizaje viables sobre las bases de sus potencialidades, conocimientos, estilos

auténoma de aprendizaje, habilidades y actitudes para el logro de la tarea simple o compleja, formulandose
preguntas de manera reflexiva y de forma constante.
HABILIDAD BLANDA DE Habilidades innatas para solucionar cualquier tipo de problemas que se presentan en las clases
PROPUESTA practicas

lll. PREPARACION PARA LA SESION

. Acondicionar el area donde vamos a trabajar Conos, aros, platos, colchonetas, silbato, mini vallas, cuerdas,

. Recursos que vamos a necesitar durante el trabajo practico tablero, cronometro, lapiceros, conos, plumones, tiza, toalla,
. Seleccionar que tema vamos a trabajar pelotas de goma, balén medicinal jabén, registro de asistencia
IV. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

TIEMPO: 15° Actividades Preparatorias (Activacion fisiolégica)
Saludo y presentacion hacia los estudiantes viendo si se encuentran muy bien

INTRODUC,(,:ION A I,'A ACTIYIDAD Iniciamos el desarrollo explicando sobre la importancia de mejorar sus capacidades fisicas, asi como también la

* Preparacion del clima afectivo. adaptacion de los érganos y sistemas de entrenamiento fisico ;de qué manera trabajamos? Recoger de los

¢ Problematizacion estudiantes los saberes previos para asi poder empezar aprender y conocer

o Propésito y Organizacion Propdsito: recomendar a los estudiantes que, si atin no lo practican, lo pueden empezar desde ahora para asi poder
o Motivacion, Intereses, incentivos ir familiarizando porque es muy importante para su desarrollo de cada estudiante.

o Despertar el interés. Motivacién: buscar la forma para que el estudiante no este aburrido

o Recuperar saberes previos. Activacion fisiolgica; » , , o

o Estimular conflicto cognitivo. Se da el inicio de la actividad practica, al orden del docente empiezan las elongaciones musculares, estiramiento y

trotar, al sonido del silbato todos se paran estaticamente con la técnica adecuada de la respiracion.
[ TEwWPO:60" | PROCESOS DIDACTICOS

PARTE PRINCIPAL Actividades basicas:

Gestion y Acompafiamiento de las | . Camino suavemente sobre talones y punta de los pies

Competencias . Movimiento circular de la cabeza, hombros, brazos y piernas
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Construccion del nuevo conocimiento

(Procesamiento De la nueva Informacién o

Sistematizacion De Los Aprendizajes

considerando los procesos segun el

aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacion con la accién
detallada de las actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su uso y cuidado
en el proceso de interaccion.

o Aplicar lo aprendido siguiendo procesos
organizacionales de acuerdo a los niveles y
ritmos de aprendizajes teniendo en cuenta
el contexto, edad cronoldgica y su edad
intelectual (trabajo individual, en pares, en
grupos, efc.).

e Acciones que permitan evidenciar el
aprendizaje primordial, verificamos el
afianzamiento de la nueva informacion.

FINALIZACION - Metacognicion

o Valoracion de los aprendizajes con la
extraccion de conclusiones, experiencias,
ideas principales.

o |dentificacion del proceso de trabajo
fundamental.

o Transferencia del Aprendizaje

(consolidacion interna y externa).

Reflexion intra e interpersonal

Aplicacion del acto reflexivo post-

constructivo del nuevo conocimiento.

Reforzamiento ante dificultades

presentadas.

. Larodilla a la altura de la cintura
. Sentadillas con salto

&£~ é‘
r\@ﬁ r-fv

Actividades Avanzadas:

. Carreras con cambios de ritmo.

. Carreras sobre obstaculos variados (bastones, balones
medicinales, bancos de gimnasia etc.).

. Carreras sobre obstaculos bajos de 20 a 30 cm variando las distancias entre ellos.

. Carreras sobre obstaculos de 40 a 50 cm como indicacion metodoldgica se recomienda solamente el
movimiento de abduccién de la pierna de impulso

N
3

Actividad de Aplicacion:
. Pruebas mdiltiples con relevos utilizando en todos ellos diferentes materiales (vallas, tubos y palos de

escoba) saltando por encima de estos materiales en una distancia de 10 metros
[ =) T ) =

'_ <« 2
P
x L2 I =
e
Finalizacion:

. Vuelta a la calma, trote regenerativo en diferentes direcciones aplicando la respiracion adecuada
. Ejecutan movimientos de soltura segmentaria muscular

. Reflexionan sobre la clase trabajado.

. ¢, De qué manera pudimos aprender la sesion trabajado durante la clase?

. ¢ Qué lograste aprender?

. ¢ Te parecio algo nuevo? ;Por qué?

. Aseo personal

Traba'lo de Extension

Preparacion de los estiramientos isométricas

Lista de cotejo, registro auxiliar

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

¢ Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VI. EVALUACION

Docente del area

V°B° del Director




GUIA DE OBSERVACION N°16

ESTUDIANTES

Indicador: Practicamos ejercicios técnicos para el
ataque y recobro en las vallas
Nunca A veces Siempre

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33
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Panel fotogréfico

Los estudiantes realizan ejercicios flexores para mejorar las capacidades fisicas
condicionales

Los estudiantes realizan ejercicios de desplazamiento para mejorar las capacidades
fisicas condicionales
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Los estudiantes realizan ejercicios de posturas de troncos corporales para mejorar las
capacidades fisicas condicionales

Los estudiantes realizan ejercicios de fuerza en el brazo para mejorar las capacidades
fisicas condicionales.
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Los estudiantes realizan ejercicios en pares sobre la flexion del tronco, para mejorar las
capacidades fisicas condicionales.



182

El tesista orienta el ejercicio explosion en el desplazamiento con velocidad

El estudiante realiza la carrera de velocidad de forma individual en los 100 metros plano















187







189




190




191




192




193

NOMINA DE MATRICULA [2022]

IrFurm Furdrare dranargadnde Lapigina urkdel Hininlerin dr Edunanibn luuu.miseduguab.prln

dran UGEL. TIENE TRL*E #FICIAL

mERIETEEIE NN RRRERCidE El prearalr farmalarin paderf arr lirnade par ssmpaladars g relrrgarer sns sapis impress = I BEEL
Datos ‘!E Ia I-St“fi‘ de Dato= de la Institucidn Educatira o Programa Educativoe Periodo Lectivo Ubicacion Geografica
Gestion Educatira ——
Descentralizads [DRE & |"5=--= af Seaio JAVIER: FULGAR WIDAL T‘""" g [ e 10T E0EE 1 Fim | 1EMZIZ0EE Bpla. HUAHUCO
Caaina| 1 R pivitiziaiTie |t"‘-l:' -“-‘l Coorpoma” Datos del Ectudiante Frm=- HUAHUGD
UGEL Huarsen DN O0635-57 | Rarma® | Erc AMARILIS
SEC R Taran" T - Comlen Faklada
e EER —; =3 = N - 2 3 |= i 2 LAESFERAHZA
Fecka de ZlE alalE _E'; _:E 4= ";5 7
. . Macimiento| o [ =] 2| 5| 2| 2| 2 e JE 1& 4 & S o B
g Cadigo del Apellidos y Nombres §lE|e E E =l 2 ﬁ P B é Institmcion Ed-_-caltil-ra de
Estudiante (Orden Alfabético) : . TR ERE procedencia
= ald|= i 1= g 2 3 ;‘1 Chdinm Hadalar Bimren nfe Bamber
1|DuH g g g g Teodn PLACOSTA MEHDOZA, Sharal Yannclla g6 | ok [z M| F | F|H2f 51| @] & |HO =] =l
2ok Bl E G T E JE sl ADERIAHD CHAUFIS, Miquel Angel 0E | ax JZMOT H| F | F =] =1 C M| = =1
S (DM g B gz 1 SEAYILA EMGEHIO, Riaddy Alan 1z 2P H|F|F SIS MO F| =l
4 DuHi Lo an 29 SlEETETA CASEMIRO, Jakiro Danila =1 W |z H|F|F]= 21| C M| ZF| =1
S DuH I Toon Tz AL GAMARA FASANAHDO, Gerardo CGamila 17 2P H|F|F SIS MO =] =l
G |DuHI I gL e gz 5 sl CANTALICIOFRESEMTACION, Sequrda Luir e | oz JZMH H| F | F == C M| F| =1
T|DuHI Lo g Z0an g 2 LGARDES| TOMAS, Yajahira Medalinie od [ 10 [z M| F|F |3 51] G HO =] =l
& |Du I Lz zion T TRCARHUA UREANHD, Manuel Jariar 1z MWl H|F|F]E S| C M| = =1
3 (oMo iz gegnan g SPGHAVEZ GUILLEH, Grirtian Manuel 0z H|ewdQ H|F|F =S| G HO =] =l
HDuH I 1912 2 B 41 B ol CRUZ AEARCA, Yarckri 2 | Mz M| P FEI] S| C HO| = =1
o Ko T1oonan g4 g1 o 2l DOHAIRE DUEA&S, Alirran Sthefany 17 H |z M| F|F SIS G HO =] =l 1| 5| | 5| 5] d| 1 e
HDuH I L an 29 T S DOMINGUEZ TUAMAMA, Cdnylron Elin =1 ar |z H| F|F= 21| C HO| F| =1
(oo Hr o Lo an Z 99 2 ESFIHOZA EVARIETO, Aldair Homero 2k | JEMT H|F | Fl =S| C HO| = =l
HDuH I Lo an 2991 SRESTRADA HUAMAH, Sheyla Akiqahit oz M P FlEH S| C HO| F| =1
15 (o Hr o Lz g T e GARCIA TOLENTIMGO, Jeremi Jdhon 1z Ml H|F|F]E S| C HO| F| =1
(oMo Erirgrzrenar 4t el GONZALES CAREAJAL, Fiarella Takiana LOC L T O O I = B =T ) MO F| =l
AT (o Hr o ELr gz Sron g g 9l LAUREMCGIO JIMEHEE, Lexdy || M F|FlEI S| C HO| = =l
(oMo ELgn G erdiar 4t TR MALFARTIDA QUIIAHD, Hanne Melanic ns " |gdoq M| PP =I5 C MO Fz| =1
(o Hr o ELZn 1 1ran 2 g sl MALFARTIDA RUIZ, Leonel Alexander | M |JEMF H|F|F|l=I] =] C M| F| =1
(oMo Lo g gian e 2P MIRAYAL JUSTO, Licrla Eriqath L3} o |z M| PP SIS G MO =] =l
H{oiHr o K111 %1 di di 21 21 ) ORDOAEZ SAMTAMARIS, DayaneyraAnyela 17 x|y M| F|lF]EI=SI| C M| = | =1




H* Orden

Cadigo del
Estudiante

Apellidos y Hombres
[(Orden Alfabético)

Datos del Estmdiante

Aic

S FH W

|
]
=
]
£
]
2
d
-]

Pan

Paddrm i 81 MO

Pt e ol N

Longua Matoma

Sagunda Lengua
Trabkaja ol Extudiania
a

Harms smun alos qua

lakom
Encclaridad dala

P

Mo mion b Pogistred o
Tipa da Discapacd e

Inztitucion Educativa de
procedencia !

Chldigm Halalar Bimerm gfm Hamber

i1, ] By 0y 0y 9 T 6y 6y A FAJUELO TOLEDD, Smikh o ey H|F|F S Z]C HO =) =
i) k11 1y B a1y 4 S| PARAYE GARCIA, Ranith Yarmel Nl |2y H|F|F SIS 2 MO =) =l
oM B Ly 26 Ty T T RUISFEHUANGA, Jhojan Gabricl ot | e |eodf H|F|F S| =G HO F=| =1
D H B0y 5] &0 31 A RAMOS SANDOVAL, Greciadimena 19 | Gz |zood M| F| F| SI|HO G Ho F| =l
Dl N B0y B E O 31 FRAMOS SANDOVAL, Leidy Shevlic 19 | Gz |zoog M| F| F| S| HO| HO F| =l
Ol H £ 11 & & T P ROJAS RIVERA, Diana Carolina nE| H [z M| FLF S5 & M = |
i) &1y & B Ay 0y 2y I ROGUE RIVADENEYRA, Andy Jhonran Smikh a2 |2y H|F|F SIS MO =) =l
oM By & 30901 5 & SANMCGHEZ LAVERIAMO, Ronald Yeferron Nzl oz |z H|F|F|SI|=I G HO F| =l
i) B3 25 2105 T) % 5| Z0RIAEBINILLA, Maricla 1| jzod M| FlF S| EI G HO F| =l
Dl N By E 20 Ty 5 A TIHEQFEREZ, Felipe Vizente e | ma|zdy H| F|F|SI| 21| C HO =] =
Ol H £ 15 &1 &1 05 1) 0f TIHEQ SAMCGHEZ, Freria Yhurnell 1& H|edP H|F|F|SI] 5] < M = | AL R R MONTEVIDED
i1, ] B L BT E T H EUREAND ZILYA, Anqeladarmin gz | wdjzoxg M| F|F S| 3G HO ZF| =1

AR R R B R L R B A R D B R R R R s s L T

194



195

Resultados Pretest

210 /N[ (N9 R [N N[QXR NN NN DN[DN N[N N[ YN [N QNN ™[N [
| A || AN A A A A AN A A A A A A A A A NN A A A A N
_m‘_wcwmc\_o‘_n_llll12111111211111111122112111211
P UOISUBWI | e | | |~ | | N | | o | | o | oA | | o | A | A | oA | | oA | A | A | A A | A A A N A | A | A | | A
< o
c ®©
=] PT W[ [ [N || | N A [N A [N | | A N A A A | O A N o e
o = -
n_n.vb
3 ST WAy~ | O | N N [ | A [ | N | | | [N N O [ A [N [N | [N A | o
ow g
ZT Way| = [ [ || N | | | e o O | e o O e e | O (O e
E UOISURWI| ||| ||| | A | | A | A | N A | | A | A A | A A NN A | A N A | A | N |
i
S 2 TT wey|— [N ||| | A A [N A N o A A o A N N A A N A o |
wn O ‘
g2
g 0T wiay[~ | [N | = [N e | A [ | A [ | | A [ | A [ A A N A [ A [N [N | A N A | o
e
7]
9 6 WAy N | | [ | [t | | [ | O e | o | o O e o | O O | O O e o | | |
> !
S
o ¢ uolIsuswI| | ||| ||| A A | A | A AN A A A | A A A A | A A NN A A | A | A A A N A
T g
,m% g Wiy~ [ | O [ | | | N o | O | e N o | e o e o O | O | O N
g
(5]
mW J Wiy [ | N [ A o e O O O e o e
a ]
AN A | AN AN A A N A A A N A A N A [N A N A e |
9 wiayy
G WY | [N | A [N | A [ [ | N A [ N A [ N A A | N A oA | | A o o
WA [N | [N [ | AN | A A A | A A A N A A A N N A [N N
. T USISUSWI o | | | | [ o o | | | | A [ [N A A A A A A A A A NN A A A A A A N
S
e N S WA N ||| A | | A | [ | [N | A [N A A [N N A N A N e
o !
3
e ZWRY| A [N | [N AN A A [N A | | A NN AN A N oA N A N N
o)
T WA | [N [ [N [ [N [N [N || | A [ [N | [N N | [N [N
e old|N|m st |w|O|~o|o|od|N|M S DO~ 0| oo d M
z TN |O I~ 0O S | A | | A | A [ NN NN QNN NN N O o o e




196

Resultados Postest

210 1NN L@ N N[00 N N[0 N [N NN [N NN N[O [ N e
12 O /P NP ) R ek N M A ) ] P N N | ] DS PN e e A} ] PN ] R
_m‘_mcwmc\_o‘_n_333333333333333333333333333333333
T UdisusWi o[ m|mmmmmmmmomomomomoomooooooooomooomooomom(om
D]
c ®©
=] pTway| [N A [ [ (M F [ |m|o|<F N[ (OO [0|m|F (oo oS o< <
£3
= cTwWaM Mmoo omomomocNtoomooomooomoosioonoss|ioom
[aym -
2T Way|| N [N [N e N 00| o [N a0 [N OO0 |00 | O SH{ 0[O OO0 |00 | <E [N e e e e e e
T UdisUdWI o (| o mmmomm|omomomoomoomoo oo ooooooo/oolom
i
o 2 TT Way | [ [ [ ||| N[0 [N[M (Mmoo |mm oo oS oo (oo s
23 -
QD i
€D oT WayjM MMM mmmm oo omNmoomomoomooooooooooooo
ac \
7]
L O RINIGIRISANINICIR IR AN AN G SN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AR AN AR AN AN AN
171 !
o
o T uoisuswigom|(m|m|m(m oo mo(mom|o(moooomooo o ooooooo|omlo|m
T
,m% QBN [ [N ||| 00| <F | PSSP S | S| |00 | < | < | < < < = | < | = |
23 -
[
mw J WAy | [N |0 [0S M MMM (MM MM |M]|M]|M|M|M[m(m NN Mmoo
A ]
9 Way| || [N || 00| SF NS00 AN || )N
Guwalmmmmt|mit|om(t|mmmomomommt|iomomomom|tiomomomomomomom(om
pwalN(N|N[H [ NN Mmoo NN o N oo NN oo o [N m (oo
» T UdisudWiI o |[m|mm|m|mm|mo(m|o(om|om|o(om|oo|o|o;|o|oo|o|oo|;ojo;o|o|o(o|;m|jo;|om
S w©
2N cwalmN|m Mmoot ooNmommis|(os|omo|siomomo|amomomio
5 3
e ZwalmmmmcN|mis|oNmomomo oo omooo|sNooooooso|omiom
3
TWalnjm NN N ot NN ot aaomoos (s ajololofss (o
e old|N|ms (w0~ lo|o|oldN|o S (n|o|~o|o|o|d oo
z NSO O I~ 0 O S | A [ [ | [ A | [ N NN NN NN NN N O (oo o




NOMINA DE MATRICULA [2022]

IrFu

193

Datas de Ia Instancia de

Periodo Lectito

Ubicacion Geografica

Descestralizads [DRE & JAVIER FULGAF YIDAL ST ez | R | teezezei | wales HUAHUGE
. wielelol 1 oiTitieiaiTie| Datos del Estudiante Feann HUANUGT
- FDN0083557 | rm . AMAFILIE
oo = ot
ArEL | e | — i glz|.|z - é ] LAESFERANZA
Els - =1 E| £ E A LR
X HEHEHHEE R . -
g Cadigo del Apellidos y Nombres HEIEEE f 21§ f1:1: (et (et s
£ Estudiante {Orden Alfabético) ) N EHEBHHHEBRAERE procedencia
EH il i s § E(2]|a g z lf‘ .
1oivl 0L 6161 T 9 | ACOSTAMENDOZA, Sharal Parnella ai | v [zoo] W] F ] F[no]si] & ] 6 | HE
A CEH 10121 51 T4 61 4] 9] ADERIANE GHAUFIZ, Hiquol Argel AREE OREEEDEEE ==
Foin 1 1016 23| M 1] 5] AVILA EUGERID, Fraddy frlan HEEEODBEEEDEE F| =
ACEH 10100 %131 % | 5| BETETA CAZEMIRG, JahiraDiariln w | w oo n[F[F|a|sc] [m] [z[=
HEEH T0LT) 5 d) 4 1] 1] CAMARAFASAHAHDD, Gerar da Carmila AEEE OREEEDEEE ==
AEEH 10l 114| 3 5 9] CANTALIGI PRESEHTACION, Soqunda Luir EBREENREEEDEE F| =
HERE 610l 0) %131 % 7 2] CARDESI TOMAE, ¥ajahira Ha dalinis FEERE CEEREEREE HIE
ECEH U112 2|01 T) 2| 7] CARHUA DREAND, Hanuol dariar AREEOREEEDEEE ==
B CEH 1112 2] 0] % 6 3] CHAVEZ GUILLEN, Crirtian Maras] AEIEE ODREEEREE HIE
#oin HIEEECED B AEIEE CEREEEDEE HIE
[ EEH 0181 6111 61 0] 2] DOHAIRE DUERAS, Alivean Sthofary HEIEE DREEEDEEE == IEBEELNE
#oin 1 10l 0) %131 % 7 6] DOMINGUER TUAHAMS, & dnslran Elia ElEIEE OREEEREE F| =
#oin 10l 0) 4131 % 9 2| EZFINOZA ENARISTE, Aldair Hamera AEREEDREEEDEE HIE
FCEH 40101 9131 41 9 5] EXTRADA HUAMAHN, Sho |2 fbiqabit FEIEE OREEEDEEE FIE
HEEH 112 2 0] 7 1] 6] GARGIA TOLENTING, devermi Jhan HEEEODBEEEDEE F| =
#oin 1111216, % 4| 8] GUNZALES CAREAJAL, Finrella Tatiana AREE CEEEEDEE Fl=
0 CEH 11121 5101 di 9 8] LAURENCIO JIMEHED, Loy 47 AEREE DREEEDEEE ==
#oin 1 1 0LE 6141 % 4] 7| MALF ARTIDA GULIANG, Hanne He banie HEIEE DREEHEOEEREE
#oin 121011915 6 9] MALF ARTIDA FUIZ, Leanel Al mandar BEIEENREREEDEE Fl=
FCEH 40100 5 T4 4 6 2] MIFEVAL JUS T, Liesla Briqath HEIEE OREEEDEEE ==
#oin 11131 41| 2 7 4] CROORER SANTAMARI Dayanes ra Pz ale HEREE DREEERELE HIE




TRABAJO INFORME FINAL

330 27« 6s 21w
INDECE E3E SIRILETLIE FUEMTES DIE CNTERMET  PLIEL AL | CIES Ve | O (EL
IETUANTE

PUPSTES PRBAEAS

n Submitted to Universidad Cesar Vallejo 5
Trabalo del astudianbe %
epdf.pub

H |||Eﬂ"|’|rl|:lllqlh:llr‘lllhl 4%
ISsUU.Ccom

n Pugrit cho Iriermel 3%
repositorio.unsa.edu.pe

| ||n|I:|::n i Iriisrriel p 2%

javiereduardomayorgaherreral978.blogspot.com 2%

FudrlE ci IRTermied

carrerasdepostasybalonmano.blogspot.com 2
Fusris cla [risrmial ‘HI'
Submitted to BENEMERITA UNIVERSIDAD 1 %
AUTONOMA DE PUEBLA BIBLIOTECA

rakaaj clal ssudiants

repositorio.une.edu,

|u.~|l?|rﬂ|u [Tt Pe 1 %

distancia.udh.edu.pe



.

=k
K.

=l =k
=% Ll

=&
S

—
=

=&
e

repositorio.unu.edu.pe

Fusriie ca Irbermiii

repositorio,udh.edu.pe

Fuenle o [niemiel

Submitted to Instituto Superior de Educacién
Publico Hno Victorino Elorz Golcoechea

It cel ssmucianis

Submitted to Universidad Europea de Madrid

Trabajo cel estuclianis

Submitted to Submitted on 1685497128459

Trabajs clel estuclianis

Submitted to Universidad Nacional Micaela
Bastidas de Apurimac

Trabaji clel esbiclianis

edufisikrblogspot.com

Pl chis et

gdoc.tips

Submitted to Universidad de Huanuco

Irati il esucianis

Submitted to Universidad Nacional de
Educacion Enrigue Guzman y Valle

Iratd chisl esuchonin



]

B H
)

—
et

Submitted to SEK International Schools

[[; |'I|.'||1_|II clel Esncianis

Submitted to Universidad Catolica de Trujillo

Trabals disl astucianbs

alicia.concytec.gob,pe

Fuerie ce Inismel

Submitted to Universidad Catolica Los
Angeles de Chimbote

[[; |'I|.'||1_|II clel Esncianis

dspace.utb.edu.ec

Pl cla Iriiermal

revistas.unheval.edu,pe

Submitted to Universidad Abierta para
Adultos

Irakaaji clal axucliants

Submitted to Fundacion San Pablo Andalucia
CEU

Iralaajs clil esiiclianis

Submitted to Universidad de Valladolid

Irtanio: chisl gsicionis

Submitted to UNILIBRE

Iralaajs cil sskiclianis

cybertesis.unmsm.edu,pe

U o ATl



[ =

— -] LD o ] iy LI =

Submitted to Universidad Nacional Abierta y a

Distancia, UNAD,UNAD

Iratiajs chel Esmchants

lahiguerajaen.blogspot.com

Fusrie e Inermel

Submitted to College of Alameda

Iratuajo cel Esiuclianis

submitted to Universidad Alas Peruanas

frabuajo dl esnudianin

Submitted to Universidad de Guayaquil

Iratan del suclanis

www.minedu.gob.pe

P clis INTemied

repositorio.umch,edu.pe

repositorio,unjfsc.edu,pe

o chis Irmeered

repositorio.uncp.edu.pe

repositorio.upcl.edu,pe

Ui ol DT

Submitted to Universidad Nacional de San
Cristdbal de Huamanga

Irdadi cil Esiucianis

<Ty



e

[ =

(5]

4

-

50

Submitted to Unviersidad de Granada

Iratiajo chel saiuchiantes

Rodriguez, Yennifer Hurtado, "Efectividad del
Programa "Ortodidactic” para Mejorar la
Ortografia en Estudiantes de 6° Grado de
Primaria de un Colegio Privado del Distrito de
Cercado de Lima.", Pontificia Universidad
Catolica del Peru - CENTRUM Catolica (Peru),
2020

Pl | ol dn

www.clubensayos.com

Fuerie de Iniermel

repositorio,urp.edu,pe

Fusre o [rmermiel

Submitted to Universidad Continental

Irakiaji clel asbucliants

libroselectronicos.ilae.edu.co

Fusr e o IRl

Submitted to Universidad Andina Nestor
Caceres Velasquez

IFdaio chsl EEmuCianoe

Submitted to Submitted on 1692114107657

Iralaaje clel asiucliante

docplayer.es

Fudriie chin IRTermel

<1y

<Tw
<1y
<1y
<1

<1y

<1



L L
0o Sy

repositorio.ipnm.edu,pe

s de [niemiel

repositorio.uta.edu.ec

Puariie e [rilermiet

Submitted to Universidad Catolica de Santo
Domingo

Trabo del arbucianbs

Submitted to Universidad Naclonal del Centro
del Peru

Trabo del arbucianbs

Submitted to Universidad Peruana Los Andes

IFabajn el smucianis

repositorio.unac.edu.pe

Furiie ol [rsrmit

ri.ues.edu,sv

Submitted to uncedu

(ritjo chiEl esiuchanin

Submitted to Universidad Nacional de Piura

[ralaajs clel estuclianie

Eseliili £ LEd el Bl £l /el danclai 185 Wi

el iy I3 lingrakla T [T]



	6db82c3c0482af5d83fac9b385c090bba6dde406e16431e86735ce3d194cad05.pdf
	6db82c3c0482af5d83fac9b385c090bba6dde406e16431e86735ce3d194cad05.pdf
	6db82c3c0482af5d83fac9b385c090bba6dde406e16431e86735ce3d194cad05.pdf

