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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo determinar la efectividad del
programa ejercicios pliométricos en la mejora del estilo crol en estudiantes del 5°B de
secundaria de la Instituciéon Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis — 2025. El
nado del estilo crol es una accién de coordinacion de brazos, piernas y tronco, cuya
finalidad es alcanzar la maxima velocidad de desplazamiento del atleta a través del agua.
El estilo se divide en cuatro fases desplazamiento, empuje, final del empuje y recuperacion,
cada gesto deportivo se determina por la actividad de los musculos motores primarios en
todo los gestos del nadador desarrollan: deltoides, romboides, trapecio, triceps crural,
biceps flexor, cubital del carpo, extensor cubital del carpo psoas iliaco, cuddriceps y triceps
sural, el nadador como respuesta individual a las limitaciones fisioldgicas asociados al
ritmo de la carrera, resistencia del agua y velocidad de la carrera, fue el aumento del indice
de coordinacion entre las extremidades y la respiracion.

La metodologia se rigio bajo un enfoque cuantitativo, de tipo aplicada y nivel explicativo,
empleando un disefio preexperimental con preprueba y posprueba. La poblacion y muestra
estuvo conformada por 34 estudiantes, seleccionados mediante un muestreo no
probabilistico por conveniencia. Para la recoleccion de datos, se utilizé la técnica de la
observacion sistematica y como instrumento una lista de cotejo con una escala ordinal de
cuatro niveles, cuya confiabilidad se validé mediante el Alfa de Cronbach (0.84).

Los principales hallazgos demostraron un desplazamiento significativo en el desempefio
técnico; mientras que en el pre-test el 52.9% de los alumnos se ubicé en el nivel "Inicio",
en el post-test el 58.8% alcanzo el nivel "Logrado" y un 20.6% el "Destacado". Se arribd
a la conclusiéon de que la aplicacion sistematica de ejercicios pliométricos impacto
favorablemente en la potencia y coordinacion del nado. Los resultados validaron la
hipotesis de que el entrenamiento de saltos fuera del agua mejora sustancialmente la

ejecucion del estilo crol.

Palabra clave: Ejercicios pliométricos, estilo crol, fuerza explosiva, natacion escolar



ABSTRAC

The essential objective of this research was to determine the effectiveness of a plyometric
exercise program in improving the front crawl stroke among Sth-grade "B" secondary
students at the Julio Armando Ruiz Vasquez Educational Institution in Amarilis — 2025. The
front crawl stroke is a coordinated action of the arms, legs, and trunk aimed at achieving the
maximum displacement speed of the athlete through the water. This style is divided into four
phases: displacement, pull, push, and recovery. Each sporting gesture is determined by the
activity of the primary motor muscles; in every movement, the swimmer develops the
deltoids, rhomboids, trapezius, triceps brachii, biceps brachii, flexor carpi ulnaris, extensor
carpi ulnaris, iliopsoas, quadriceps, and triceps surae. As an individual response to
physiological limitations associated with race pace, water resistance, and swimming speed,

the swimmer increased the coordination index between the extremities and breathing.

The methodology followed a quantitative approach, of an applied type and explanatory level,
employing a pre-experimental design with pre-test and post-test. The population and sample
consisted of 34 students, selected through non-probabilistic convenience sampling. For data
collection, the systematic observation technique was used, with a checklist as the instrument

featuring a four-level ordinal scale, whose reliability was validated through Cronbach's

Alpha (0.84).

The main findings demonstrated a significant shift in technical performance; while in the
pre-test 52.9% of the students were at the "Beginning" level, in the post-test 58.8% reached
the "Achieved" level and 20.6% the "Outstanding" level. The conclusion was reached that
the systematic application of plyometric exercises had a favorable impact on swimming
power and coordination. The results validated the hypothesis that jump training outside the

water substantially improves the execution of the front crawl stroke.

Keywords: Plyometric exercises, front crawl, explosive strength, school swimming.
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CAPITULOL
PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema
El nado del estilo crol es una accién de coordinacion de brazos, piernas y tronco, cuya
finalidad es alcanzar la maxima velocidad de desplazamiento del atleta a través del agua.
El estilo se divide en cuatro fases desplazamiento, empuje, final del empuje y recuperacion,
cada gesto deportivo se determina por la actividad de los musculos motores primarios en
todo los gestos del nadador desarrollan: deltoides, romboides, trapecio, triceps crural,
biceps flexor, cubital del carpo, extensor cubital del carpo psoas iliaco, cuddriceps y triceps
sural, el nadador como respuesta individual a las limitaciones fisiologicas asociados al
ritmo de la carrera, resistencia del agua y velocidad de la carrera, fue el aumento del indice
de coordinacion entre las extremidades y la respiracion. Pino y Vega (2015)
Guillen et.al, (2023) en su estudio de ejercicios pliométricos desarrollo la pliometria para
la potencia muscular de los miembros inferiores del nadador en la técnica de salida como
resultado ha acertado el incremento de la distancia que alcanza el cuerpo del nadador antes
de entrar al agua se centrd en identificar el valor empirico de un sistema de ejercicios
pliométricos para el desarrollo de la potencia muscular del nadador en la ejecucion de la
técnica de salida.
La importancia de trabajar con los ejercicios pliométricos es para aumentar la fuerza
explosiva de las extremidades superiores e inferiores segun la necesidad de cada nadador,
del mismo modo se pretende desarrollar la pliometria para mejorar el nado del estilo crol
en los estudiantes de 5°B de secundaria y dejar un legado de ejercicios para futuras
investigaciones
Narvaez y Rua, (2023) desarrollo el estilo crol en el nivel de flexibilidad de los estudiantes
de educacion primaria en la institucion educativa Mariscal Céaceres para determinar la
influencia del estilo Crol en el Nivel de Flexibilidad de los de Educacion Primaria con una
investigacion explicativa experimental de disefio pre experimental el resultado del estudio
tiene significancia calculada, la aplicacion del estilo crol tiene efectos significativos en el
nivel de flexibilidad en los estudiantes de educacion primaria el estudio de flexibilidad es
muy importante en cada nadador en el momento de la préctica del estilo crol por secuencias
trabajo de piernas, abdominales, fuerza de brazos utilizando diversos materiales que puede

alcanzar su extension de brazos y piernas en el momento del nado competitivo.



La importancia de trabajar las fases de la natacion desarrollando musculos motores
primarios que mejora el gesto técnico del nadador aumenta su ritmo de carrera, como
resistencia y la velocidad en el medio, el beneficio de este deporte es primordial para la
practica de los estudiantes para una competicion futura, con instalaciones adecuadas y
entrenadores de calidad para poder mejorar el estilo de nado crol, se evidencia que la practica
de la natacion a nivel mundial va ganando la importancia del rendimiento en el nado que va
desarrollando las capacidades fisicas del deportista lo cual va relacionado directamente en
las pruebas de velocidad, lo cual determina al final de la competencia donde se pone de
manifiesto la fuerza explosiva del nadador. Cudco (2024) en su estudio nos habla del
rendimiento en la natacidén y la importancia de las capacidades fisicas del deportista que
vinculan directamente en las pruebas de velocidad, la cual serd determinante al final de la
prueba, que el nadador pone de manifiesto la fuerza explosiva. objetivo de esta investigacion
fue determinar la incidencia de los ejercicios pliométricos en la partida del estilo crol de los
nadadores del Club.

Vigo (2021) nos menciona que el entrenamiento pliométrico representa un método de
entrenamiento de fuerza explosiva cuyo estudio podria representar mejoras en los planes de
entrenamiento en deportes como la natacion con la finalidad de la obtencion de resultados y
marcas cada vez mejores este estudio estd basado en una revision sistematica tiene como
objetivo analizar las evidencias halladas en fuentes indexadas sobre la influencia de la
pliometria en la natacion

Se resalta del estudio la importancia del entrenamiento pliométrico para mejorar la
fuerza explosiva del nadador lo cual va mejorar el desempefio de cada atleta segtin sus planes
de entrenamiento en deportes como la natacion.

La natacién en el Pert se considera como actividades recreativas publicas relaciona
con el fortalecimiento de la psicomotricidad que caracteriza la coordinacion de las
extremidades superiores e inferiores, asi mismo a lo largo de los afios ha ido evolucionando
con la participacion en eventos nacionales e internacionales, continua sobresaliendo como
deporte competitivo en el pais se cuenta con piscinas adecuadas y entrenadores
especializados Narvaez y Rua, (2023) en su investigacion determin6 que la aplicacion del
estilo crol tiene efectos significativos en el nivel de flexibilidad de los estudiantes del sexto
grado “A” de educacion primaria en la institucion educativa “Mariscal Caceres”, Ayacucho-

2022, su objetivo de estudio determinar la influencia del estilo crol en el nivel de flexibilidad
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Se resalta del estudio el nivel de aplicacion, y la importancia de la influencia de la
ensenanza de la flexibilidad para la orientacion de los entrenadores, docentes y estudiantes
de educacion fisica para las actividades cotidianas de la ensefianza del estilo crol.

Rios y Pillpinto (2024) realizo el estudio de la lateralidad en el estilo crol de la natacion fue,
determinar la relacion existente entre la lateralidad y la practica del estilo crol de la natacion
en los estudiantes del nivel secundario donde se logré que un porcentaje de estudiantes
consciente hacen el uso de su lateralidad, en el nado y otro porcentaje ponen en préctica su
lateralidad adecuadamente en el aprendizaje del estilo crol en la natacion, la practica de
lateralidad en el estilo crol es muy importante para realizar la respiracion lateral es mas
practico que la respiracion frontal.

Los nadadores del estilo crol tienen la fortaleza de practica la respiracion lateral, en
coordinacidn con el braceo y el pateo para poder sincronizar cada brazada esta actividad lo
realizan repetidas veces hasta familiarizar, luego en las competiciones oficiales lo aplican.
Estela, Guevarra y Jara (2020) la aplicacion de la estrategia “Toad Pulpin” para perder la
acuafobia para el aprendizaje de la natacion estilo crowl en los alumnos del nivel primario
de la L.E. Sagrada Familia, Fe y Alegria N° 64 de Tingo Maria 2020, Huanuco el objetivo
se centr6 en determinar la efectividad de la Estrategia “Toad Pulpin” para Perder la
Acuafobia en el aprendizaje de la natacion estilo crowl en alumnos de primaria. Utilizd una
investigacion aplicada de disefio pre experimental. Al finalizar el estudio respectivo se
demostro que la aplicacion de la estrategia “Toad Pulpin” tiene una efectividad significativa
en el aprendizaje de la propulsion, respiracion, flotacion y deslizamiento de la natacion estilo
crol.

Herrera (2021) en el estilo crol en la natacion y el fortalecimiento de la psicomotricidad en
los alumnos de un instituto tecnologico del Callao, 20 donde determinar la relacion del estilo
crol de la natacion con el fortalecimiento de la psicomotricidad en los alumnos del primer
afo de un instituto tecnologico del Callao 2021 el conocer de qué manera el estilo crol de la
natacion se relaciona con el fortalecimiento de la psicomotricidad en los alumnos del primer
afio de un instituto tecnoldgico del Callao 2021.Por tanto, relacidon positivamente entre el
estilo crol de la natacion con el fortalecimiento de la psicomotricidad en los alumnos, de
dicho estudio, el trabajo de la psicomotricidad en estudiantes es muy importante para que
cada uno de ellos identifiquen y mejoren dicho trabajo de fortalecer su psicomotricidad y
mejorar el nado del estilo crol.

En la region Huanuco se ha perdido el habito de practicar la natacién por el mismo
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hecho de que no contamos con piscinas adecuadas y entrenadores de categoria para dicha
practica, se cuenta con academias de natacidon, la gran mayoria crean sus academias
solamente con el beneficio econdmico, desconocen las normas y reglas de dicho deporte,
cada afio se realiza los juegos escolares entran en competicion diferentes disciplinas
deportivas especificamente en la disciplina de natacion los participantes a nivel local tiene
buen rendimiento, ya en la etapa regional, macro regional y la etapa nacional se observa la
deficiencia de la preparacion fisica, a través del uso de programas como la pliometria para
mejorar la fuerza explosiva de los miembros superiores e inferiores asimismo la preparacion
fisico, animica y psicologica del atleta.

Con el estudio se pretende mejorar todas esas dificultades observadas, en diferentes
eventos de competicion local regional y nacional para ello se eligio la institucion educativa
Julio Armando Ruiz Viasquez; para aplicar el programa de ejercicios pliométricos en la
mejora del estilo crol, la deficiencia de fuerza explosiva de los miembros superiores e
inferiores del estilo crol, para la realizacion de dicho estudio se coordind con la direccion
plana docente, estudiantes y padres de familia de la institucion educativa Julio Armando
Ruiz Véazquez, Amarilis — Huanuco.

1.2. Formulacion del problema
1.2.1. Problema general
P.G. ;De qué manera el programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora del estilo
crol en estudiantes del 5° B de secundaria de la Institucion Educativa Julio
Armando Ruiz Vasquez Amarilis - 20257
1.2.2. Problemas especificos
a) ¢De qué manera el programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora de
la dimension propulsion de brazos en estudiantes del 5°B de secundaria de
la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Véasquez Amarilis - 2025?
b) ¢De qué manera el programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora de
la dimension propulsion de piernas en estudiantes del 5°B de secundaria de
la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Véasquez Amarilis - 2025?
¢) (De qué manera el programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora de
la dimension respiracion en estudiantes del 5°B de secundaria de la
Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Véasquez Amarilis - 20257
d) ¢(De qué manera el programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora de

la dimension salida en estudiantes del 5° B de secundaria de la Institucion
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Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis - 2025?
1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo general
0.G Determinar la efectividad del programa ejercicios pliométricos en la mejora del
estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa
Julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis - 2025?
1.3.2. Objetivos especificos

a) ¢Determinar la efectividad del programa ejercicios pliométricos en la
mejora de la dimension propulsion de brazos en estudiantes del 5° B de
secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Viasquez
Amarilis - 2025?

b) (Establecer la efectividad del programa ejercicios pliométricos en la
mejora de la dimension propulsion de piernas en estudiantes del 5°B de
secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Vésquez
Amarilis - 2025?

c) ¢(Determinar la efectividad del programa ejercicios pliométricos en la
mejora de la dimension respiracion en estudiantes del 5°B de secundaria de
la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis - 2025?

d) (Establecer la efectividad del programa ejercicios pliométricos en la
mejora de la dimension salida en estudiantes del 5°B de secundaria de la
Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis - 2025?

1.4. Justificacion
La presente investigacion se fundamento en la necesidad de mejorar el estilo crol a
través de un programa de ejercicios pliométricos. Su importancia radico en el
desarrollo de las fases del miembro superior e inferior en estudiantes de 16 y 17 afios,
permitiendo una ensefianza 6ptima y mejores resultados en competiciones.
Siguiendo lo planteado por Hernandez et al. (2014), se demostrd que el estudio era
necesario e importante, contribuyendo a la comprension de la pliometria para mejorar
el pateo en estudiantes de la I.E. Julio Armando Ruiz Vasquez.
La presente investigacion se justifico en los siguientes aspectos:
Teorica
Justificacion Teorica: El estudio se justifico por la necesidad de profundizar y

contrastar las teorias del entrenamiento de la fuerza explosiva aplicadas al medio
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acuatico. Segun Verkhoshansky (2006), la pliometria es un método esencial para
mejorar la capacidad reactiva del sistema neuromuscular; sin embargo, su aplicacion
especifica en el estilo crol a nivel escolar requeria mayor evidencia. La investigacion
permiti6 confrontar los principios de la transferencia de fuerza terrestre a la propulsion
hidrica, aportando nuevos datos a la epistemologia del entrenamiento deportivo y
reforzando los planteamientos de Maglischo (2009) sobre la importancia de la potencia
muscular en la fase de traccion y patada.
Metodologica

Esta investigacion aport6 una estrategia de intervencion estructurada y validada
especificamente para el contexto de la educacion secundaria. Se utilizaron métodos de
evaluacion que permitieron generar conocimiento confiable sobre la progresion del
estilo crol. Segun Hernandez- Sampieri et al. (2014), la utilidad metodologica radica
en la creacion de instrumentos que permitan medir variables complejas; en este
sentido, el estudio proporciond un modelo de sesiones de ejercicios pliométricos y una
matriz de observacion técnica que sirvieron como herramientas validas para futuros
investigadores interesados en el rendimiento fisico-deportivo escolar. De esta manera
el tema de estudio tiene mucha importancia porque da a conocer la importancia del
programa ejercicios pliométricos en la mejorar del estilo crol en estudiantes de 5° de
secundaria de la IE. Julio Armando Ruiz Véasquez de Amarilis 2025.
Practica

Desde una perspectiva practica, el estudio resolvié de manera directa las

deficiencias técnicas identificadas en el pateo y braceo de los estudiantes del 5°B. La
implementacion del programa ayudo a la solucién de problemas de coordinacion y
falta de potencia, facilitando a los docentes de la institucion una guia de estrategias
probadas. Como sostiene Bompa (2009), la aplicacion practica de programas de
entrenamiento debe orientarse a la eficiencia del movimiento; bajo esta premisa, el
estudio contribuyd a que los estudiantes lograran un nado mas fluido y veloz,
mejorando su seguridad y desempefio en las actividades acuaticas programadas.
Limitaciones
Durante el desarrollo del estudio, se suscitaron diversas limitaciones que fueron
gestionadas estratégicamente para no afectar el rigor cientifico ni el cumplimiento de

los objetivos:
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e Una de las principales dificultades fue la limitada disponibilidad de
profesionales expertos en natacion y pliometria para brindar orientacion
continua, debido a sus elevadas cargas laborales. Para abordar esto, se
establecieron canales de comunicacion asincronos y se programaron reuniones
en horarios nocturnos y fines de semana, permitiendo contar con la asesoria
necesaria sin interferir con sus actividades.

e La carga académica y laboral del equipo investigador representd un desafio
para la ejecucion presencial de todas las fases. Esto se superé mediante una
rigurosa planificacion y organizacion de tiempos, priorizando las jornadas de
intervencion y recoleccion de datos durante los dias de descanso y periodos de
menor carga administrativa.

e Lacgjecucion de la investigacion requiri6 recursos econdmicos para el traslado,
materiales y el uso de instalaciones adecuadas. Esta limitacion se abord6 a
través de la autogestion de los investigadores, quienes solventaron los gastos
necesarios para garantizar que el programa de ejercicios pliométricos se

desarrollara con todos los implementos requeridos.

1.6. Viabilidad

La investigacion fue viable debido a que se contd con el acceso a las instalaciones de

la piscina y los materiales deportivos necesarios para el programa de pliometria.

Asi mismo. El estudio resultd factible financieramente ya que fue asumido

integramente por los tesistas.

En suma, el estudio fue factible, porque el tema cont6 con informacidn autosuficiente
reflejado en las fuentes bibliograficas; que se encuentran en bibliotecas fisicas y
bibliotecas virtuales de las universidades. Para la realizacion de la investigacion se
contd con disponibilidad los fines de semana y en las noches debido a la carga laboral

y académico.
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes

Internacional

Cudco (2024), en su estudio titulado. “Ejercicios pliometricos para mejorar la fuerza
explosiva en la partida del estilo crol” (Tesis de maestria universidad Estatal Peninsula de
Santa Elena — Ecuador) nos menciona que el rendimiento en la natacién se da por las
capacidades fisicas del deportista y se vinculan directamente en las pruebas de velocidad, la
cual sera determinante al final de la prueba, donde se pone de manifiesto la fuerza explosiva
del nadador. Esta investigacion se aplico a los nadadores del club Hell Fish los mismos que
en gran porcentaje tenian falencias en la salida del partidor, siendo una fase fundamental en
el arranque y posterior propulsion dentro del agua, por tal razon, el objetivo de esta
investigacion fue determinar la incidencia de los ejercicios pliométricos en la partida del
estilo crol de los nadadores del Club. El trabajo investigativo estuvo conformado por 10
nadadores en proceso formativo, a quienes se aplicd el método pliométrico, se utilizo
saltos con y sin implementos, rebotes y brincos con movimientos rapidos y potentes, para
mejorar su partida en el estilo crol en edades de 12 a 15 afios, donde se trabajo dos dias a la
semana cada uno de 60 minutos, durante 8 semanas. El método cientifico cuantitativo se
aplico al obtener los resultados de los test fisicos que evidenciaron la efectividad del plan
aplicado. En esta investigacion se analizé los resultados de las variables experimentales al
grupo aplicado y en las pruebas estadisticas, se realizaron analisis de frecuencia absolutas
relativas y descriptivos. Asimismo, pruebas de diferencias de medias aplicando los test de
ANOVA vy t-Student, el test t-Student para 2 muestras emparejadas concluyendo que la
pliometria influy6 positivamente mejorando la fuerza explosiva en la partida del estilo
crol (p.6)

Guaman y Reinoso (2020), en su estudio. “Propuesta de ejercicios pliométricos en la salida
de la técnica de libre en los nadadores infantiles del club regatas de la ciudad de Quito”
(Tesis de licenciatura Universidad de las Fuerzas Armadas Ecuador) en su estudio tiene
como finalidad comprender y resaltar la importancia que ejercen la aplicacion de los
ejercicios pliométricos dentro de la ejecucion de la salida de la técnica de libre en la natacion
y como esto influird en el desempefio de los nadadores del Club Regatas de la ciudad de

Quito en entrenamientos como en futuras competencias. Su objetivo general es plantear una
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propuesta de ejercicios pliométricos para la salida de la técnica de libre en los nadadores
infantiles y juveniles del club Regatas de la ciudad de Quito. La investigacion es de caracter
analitico-descriptivo, método cuali-cuantitativo la poblacion y muestra estuvo compuesto
por Club Regatas 4 entrenadores, 28 nadadores infantiles 32 nadadores juveniles. Tanto
nadadores como entrenadores estdn buscando mejorar cada dia su rendimiento deportivo y
su desempefio dentro de la piscina, sin embargo, al desconocer la variedad de ejercicios o
tipos de entrenamientos que pueden contribuir a mejorar su desempefio, puede ser de gran
relevancia al momento de competir, es por ello que es importante comenzar a implementar
este tipo de ejercicios especificos, para perfeccionar de tal manera el gesto técnico, tactico
y fisico de los nadadores y asi poder marcar la diferencia. Instrumento utilizado cuestionario.
La investigacion que implementamos fue de carécter analitico-descriptivo, por medio de la
cual se identificaron las falencias en el desarrollo de la fuerza explosiva que presentan los
nadadores infantiles y juveniles del Club Regatas de la ciudad de Quito, por la falta de
conocimiento de los entrenadores acerca de los ejercicios pliométricos que ayuden a
potenciar esta capacidad en los deportistas (p.15).

Guillen et al. (2023) Ejercicios pliométricos para desarrollar la potencia muscular de los
miembros inferiores del nadador en la técnica de salida (Tesis de licenciatura universidad
Central de Ecuador) Los ejercicios pliométricos, generan cambios en la potencia muscular,
lo que resulta acertado para incrementar la distancia que alcanza el cuerpo del nadador antes
de entrar al agua. En concordancia el objetivo del estudio se centrd en identificar el valor
empirico de un sistema de ejercicios pliométricos para el desarrollo de la potencia muscular
del nadador en la ejecucion de la técnica de salida. Se asume una investigacion correlacional
y explicativa o causal, interviniendo 15 nadadores del Club Nautico de Quito, con edad
promedio de +16 afios. La propuesta, fue validada mediante un pre-experimento en el
periodo de febrero a mayo del 2022 (12 semanas): diagnostico/ intervencion/ evaluacion,
fases precedidas por una hipotesis de investigacion. Se utilizo el test SQUAT JUMP y
ABALAKOV, para medir la potencia muscular. Se filmo la ejecucion de la técnica de salida
utilizando un protocolo de intervencion, cuyos resultados se analizaron en el software
Kinovea (8.24), evaluando la distancia alcanzada por el cuerpo del nadador antes de entrar
al agua. Las variables se correlacionaron en ambos momentos de tiempo utilizando el
Coeficiente de Correlacion de Pearson, confirmandose una relacion lineal positiva perfecta
en el pre-test (,962) y en el post-test ,931) verificindose H1 y rechazdndose HO. Para la

contrastacion del pre y post-test se emple6 la T-Student, arrojando cambios significativos
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(p=,000). Se concluye que el sistema de ejercicios pliométrico desarrolla la potencia
muscular del nadador en la ejecucion de la técnica de salida, incrementandose la distancia
que alcanza el cuerpo antes de entrar al agua, comprobandose Hi.

Nacional

Narvaez y Rua (2023) en estudio Estilo crol en el nivel de flexibilidad de los estudiantes
del sexto grado “A” de educacion primaria en la institucion educativa Mariscal Cdceres
(Tesis de licenciatura, universidad nacional de San Cristébal de Huamanga -Ayacucho) El
presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo determinar la influencia del estilo Crol
en el Nivel de Flexibilidad de los Estudiantes del Sexto Grado “A” de Educacion Primaria
en la Institucion Educativa “Mariscal Céaceres”, Ayacucho 2022; tipo y nivel de
investigacion explicativa experimental de disefio pre experimental con un grupo intacto; el
area de estudio fue en el colegio “Mariscal Céceres” ; la muestra constituyd 10 estudiantes
del sexto grado “A” de educacion primaria; los datos fueron recolectados a través del test de
Wells y Dillon, prueba de validez de instrumentos a través de juicio de expertos y la
confiabilidad a través de prueba de alfa de Cronbach; se aplico el estadistico Wilcoxon para
la contrastacion o prueba de hipotesis con un nivel de confianza al 95% y de significancia
de 5%. Se hall6 como resultado que la significancia calculada es menor que la asumida
(0,001 < 0,005) y se acepta la hipdtesis nula y se rechaza la hipotesis alterna. Como
conclusion, la aplicacion del estilo crol tiene efectos significativos en el nivel de flexibilidad
en los estudiantes sexto grado “A” de educacién primaria en la institucion educativa
“Mariscal Caceres”, Ayacucho-2022 (p.10).

Vigo (2021) en su investigacion titulado. “Influencia del entrenamiento pliométrico en la
natacion, una revision sistematica” Tesis de licenciatura, universidad Cesar Vallejo- Trujillo
indica que el entrenamiento pliométrico representa un método de entrenamiento de fuerza
explosiva cuyo estudio podria representar mejoras en los planes de entrenamiento en
deportes como la natacion con la finalidad de la obtencion de resultados y marcas cada vez
mejores. La presente investigacion en formato de una revision sistematica tiene como
objetivo analizar las evidencias halladas en fuentes indexadas sobre la influencia de la
pliometria en la natacion. Instrumento fuentes de repositorios institucionales. Dichas
evidencias seran encontradas en distintos repositorios institucionales para posteriormente
atravesar un proceso de seleccion y calificacion con la finalidad de trabajar con los mejores
estudios. Luego de haber obtenido los resultados se encontrd evidencia empirica y numérica

que respalda la postura de que la pliometria influye de manera positiva en el rendimiento de
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los nadadores, mismo que se ve reflejado en los tiempos de sus pruebas, evidenciando una
disminucién considerable en el tiempo de cada prueba de los grupos a quienes se les aplico
el entrenamiento pliométrico con respecto a los que no. Se concluye, ademas, como parte de
uno de los objetivos especificos se tuvo en cuenta la region geografica en donde se realizaron
las investigaciones, siendo Ecuador y Espafia los paises de mayor aporte a esta revision.
Rios y Pillpinto (2024) En este presente trabajo de investigacion tiene como titulo:
Lateralidad en el estilo crol de la natacion en los estudiantes del nivel secundario de la
Institucion Educativa Fortunato L. HerreraCusco- 2022. Tesis de licenciatura, universidad
nacional de San Antonio Abad del Cusco. El objetivo general del estudio fue, determinar la
relacion existente entre la lateralidad y la practica del estilo crol de la natacion en los
estudiantes del nivel secundario de la Institucion Educativa Fortunato L. Herrera-Cusco-
2022. La muestra estuvo constituida por 23 estudiantes. El disefio que se utilizo fue
correlacional. El instrumento que se uso fue la ficha de observacion. Y los resultados
obtenidos han sido que, el 73.9% de 23 estudiantes a veces es consciente del uso de su
lateralidad, en oposicion un 26.1% casi siempre ponen en practica su lateralidad
adecuadamente en el aprendizaje del estilo crol en la natacion; donde se puede ver que mas
del 50% de los estudiantes en el estudio representan a aquellos que no tienen consciencia de
su lateralidad o no lo desarrollan adecuadamente en la natacion, en especial en el aprendizaje
del estilo crol; con esto se puede aprender, cuando una persona no hace uso o no desarrolla
la lateralidad adecuadamente seguramente tendra desafios en el aprendizaje del estilo crol,
y en general toda la disciplina de la natacion. Aquellos estudiantes que son un 26.1% de los
que casi siempre practican, necesitan pasar al nivel de aquellos que siempre utilizan o son
conscientes del uso de su lateralidad en la practica de la natacion (p. 9)
Local

Estela et al. (2020) E/ informe titulado, Aplicacion de la estrategia “Toad Pulpin’ para
perder la acuafobia para el aprendizaje de la natacion estilo crowl en los alumnos del nivel
primario de la LE. Sagrada Familia, Fe y Alegria N° 64 de Tingo Maria 2020. Tesis segunda
especialidad, Unheval — Huanuco. El objetivo se centré en determinar la efectividad de la
Estrategia “Toad Pulpin” para Perder la Acuafobia en el aprendizaje de la natacion estilo
Crowl en alumnos de primaria. Utilizd una investigacion aplicada de disefio pre
experimental y trabajé con 25 nifios y nifias como muestra representativa. Asimismo, se
aplico una lista de cotejo que contd de 20 items para la variable consecuente, por lo que se

considerd las escalas correspondientes segiin las dimensiones de trabajo de la variable en
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estudio. Al finalizar el estudio respectivo se demostré que la aplicacion de la estrategia
“Toad Pulpin” tiene una efectividad significativa en el aprendizaje de la propulsion,
respiracion, flotacion y deslizamiento de la natacion estilo crol, por lo evidenciado en el
valor calculado de p — valor = 0,000 que es menor a 0=0,05; entonces, se rechaza la hipotesis
nula (p. 4)

Herrera (2021) el estudio titulado e/ estilo crol en la natacion y el fortalecimiento de la
psicomotricidad en los alumnos de un instituto tecnologico del Callao, 2021.Tesis de
maestria universidad Cesar Vallejo — Lima. la investigacion tiene como objetivo determinar
la relacion del estilo crol de la natacion con el fortalecimiento de la psicomotricidad en los
alumnos del primer afio de un instituto tecnologico del Callao 2021. el conocer de qué
manera el estilo crol de la natacion se relaciona con el fortalecimiento de la psicomotricidad
en los alumnos del primer afio de un instituto tecnologico del Callao 2021. Estuvo regida
bajo el enfoque tipo cuantitativo, disefio asumido es no experimental. La poblacion y
muestra empleada fue de 63 alumnos, con instrumentos validados por tres expertos y el valor
del alfa de Cronbach es de 0.911, demostrando una alta fiabilidad. Concluyendo que los
resultados nos indicaron que el P valué < 0,05, se rechaza la Ho; Por lo tanto, existe relacion
positiva entre el estilo crol de la natacion con el fortalecimiento de la psicomotricidad en los

alumnos, Rho de Spearman de 0.661 y una significancia bilateral de .0000. pag. 6)

Pichihua (2023) en su estudio. Habilidades motrices basicas y la coordinacion del estilo
crol en nifios de 8 a 15 arios en la academia de natacion los cedros de Villa Chorrillos aiio
2019 — I (Tesis de licenciatura universidad Alas Peruanas — Lima) La presente investigacion
tiene como objetico general de qué manera determina la relacion de las habilidades motrices
basicas y la coordinacion del estilo crol en nifios de 8 a 15 afios en la academia de natacion
los Cedros de Villa Chorrillos afio 2019. El tipo de disefio que se utilizo para dicha
investigacion es cuasi experimental de tipo aplicativo bésico.

La investigacion es de enfoque cuantitativo, cuya poblacion del estudio fue de 50 entre
nifios y nifias, para la recoleccion de datos fueron 40 nifios de 8 a 15 afios de las variables
habilidades motrices basicas, se aplico la técnica de observacion, cadmaras de video y
fotografias y el instrumento que se utilizé fue un cuestionario de una escala dicotémica y
su confiabilidad de Cronbach que indica una confiabilidad alta, moderada o baja. Para la
segunda variable la coordinacion del estilo crol se aplico la técnica de observacion, camaras

de video y fotografias y el instrumento que se utilizd fue un cuestionario de una escala
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dicotémica y su confiabilidad de Cronbach que indica una confiabilidad alta, moderada o

baja, la validez de los instrumentos la brindaron dos teméaticos y un metodélogo quienes

coinciden en determinar y es aplicable los instrumentos, para medir las habilidades motrices

basicas y la coordinacion del estilo crol en nifios de 8 a 15 afos en la academia de natacion

los Cedros de Villa Chorrillos afio 2019. Para el proceso de los datos se aplico el estadistico

IBM SPSS 24. Se concluye.

Los resultados obtenidos después del procedimiento y andlisis de los datos nos indican que:

Existe relacion de las habilidades motrices basicas y la coordinacion del estilo crol en nifios

de & a 15 afos en la academia natacion los Cedros de Villa Chorrillos afio 2019. Lo cual se

demuestra con la prueba aplicada IBM SPSS 24. (p.24)

2.2.

Bases tedricas

De conformidad con Carrasco (2005) sefala que las bases tedricas son el inicio
para la formulacion del problema y la hipdtesis, es asi, por ello que estos manifiestan
proposiciones tedricas generales y especificas. Ademas de brindar un orden logico de
lo general a lo especifico de las teorias que explican la tematica del problema de
investigacion y evita salir del tema central (p.15).

Se resalta lo sefialado por Carrasco la importancia de realizar una buena
investigacion es necesario contar con bases tedricas necesarios para afianzar el
desarrollo de una investigacion cientifica

2.2.1. Programa Ejercicios Pliométricos:

Un programa de ejercicios Pliométricos en Educacion Fisica es una estructura
planificada de movimientos rapidos, explosivos y de alto impacto (saltos, rebotes)
disefiada para mejorar la potencia neuromuscular, velocidad, agilidad y fuerza

explosiva, principalmente del tren inferior.

Su objetivo es mejorar la potencia, la fuerza reactiva, la velocidad y la
agilidad mediante saltos y lanzamientos, optimizando la eficiencia mecénica y técnica

de los estudiantes en la natacion para la mejora del estilo Crol.

A) Definicion de pliometria,
Se define como la contraccion auxotonica, es decir, las contracciones

musculares excéntricas y con céntricas. A la contraccién concéntrica se
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le precede un estiramiento del musculo esta es una razon para que en la
actualidad se acepta la eficacia de la pliometria que concretamente es
la capacidad de reaccion del sistema neuromuscular relacionado con la
elasticidad (Alvarez et al., 2022, p. 28)
B) Efectos de la pliometria
“La ejecucion de los ejercicios pliométricos tiene varios efectos: un
efecto psicologico porque aumenta el grado de motivacion, mejora el
desarrollo de la percepcion del tiempo y del espacio y el aumento del

esfuerzo se ve favorecido” (Alvarez et al, 2022, p. 28)

C) Ventaja del entrenamiento pliométrico
En un estudio que sostiene que entre las ventajas del entrenamiento
pliométrico se destacan las siguientes: aumenta la fuerza maxima
voluntaria, reduce el tiempo de acoplamiento, eleva la rigidez
disminuyendo la distensibilidad, mejora la coordinacion intra e
intermuscular, aumenta la reactividad muscular, mejora los haces
neuromusculares, la sincronizacion de la musculatura mejora, se
acoplan las actividades fisicas deportivas, no reporta efecto en el
volumen muscular (Alvarez et al., 2022, p. 28)
2.2.1.1. Entrenamiento Pliométrico
El tipo de tension muscular
a) Alotonica, “tiene lugar cuando la tension muscular es variable, y
se adapta a situaciones cambiantes lo cual implica que los puntos
de insercion, muscular se acerquen, se alejen y hasta pueden
presentar momentos donde mantengan una misma distancia entre
si” (Costa y Oste, 2021, p. 203)
b) Isotdnica, “la tension muscular es constante a lo largo de un rango
de movimiento articular” (Costa y Oste, 2021, p. 203)
c) Auxotdnica, “la accion muscular implica un aumento en la
tension progresiva a lo largo del incremento del angulo articular”
(Costay Oste, 2021, p. 204)

La velocidad del movimiento



a)

b)
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Alocinética, “la accidn muscular, genera un movimiento articular
a velocidades variables, es cominmente observable en los gestos
deportivos, pues ellos suponen una aceleracion positiva, y/o una
negativa” (Costa y Oste, 2021, p. 204)

Isocinética, Ocurre cuando el movimiento de la articulacion, dada
por una contraccion o estiramiento muscular, se mantiene a una
velocidad constante. De este modo la energia muscular no se
disipa a través de la aceleracion de una parte del cuerpo, y se
convierte en un “momento de resistencia” (Costa y Oste, 2021, p.

204)

El movimiento articular

a)

b)

d)

Anisomética, “es aquella en la que durante la tension hay
movimiento articular, por lo que también se le denomina con
dindmica”

Miomética, “Cuando el musculo desarrolla suficiente tension
para vencer la resistencia, provocando movimiento acelerado de
los segmentos 6seo, en la misma direccion que el cambio del
angulo articular”.

Pliometria, “Quizés se la conoce mas por el nombre de accion
excéntrica, puesto que los puntos se insercion muscular se alejan
durante la tension”.

Isométrica, “Aqui la magnitud de la tension muscular se iguala a
la resistencia, y no se percibe un acercamiento de los puntos de

insercion muscular”. (Costa Oste, 2021, pp. 204-206)

Combinacion de acciones musculares

a)

Isoinercial, En este tipo de trabajo muscular la resistencia contra
la cual el musculo se opone permanece constante, pero el
“momento de fuerza” (torque) concéntrico producido
especialmente al inicio y durante el primer tercio del recorrido
angular, es muy elevado, pudiendo incluso llegar al maximo; lo

que genera una aceleracion del objeto movilizado durante el
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segundo tercio del recorrido, mientras el miisculo solo acompafia
su movimiento.

b) Ciclo de estiramiento acortamiento (CEA), tiene 3 fases; En
primer lugar, una preactivacion, la cual comprende un
incremento de la actividad mioeléctrica, que ocurre gracias a la
ejecucion de un patron de movimiento organizado centralmente
y controlado visualmente; que ayuda a incrementar el grado de
rigidez muscular, antes del inicio del CEA (siempre que se
previsible que este tendra lugar). La segunda fase es el
estiramiento del musculo agonista (accion pliométrica),
provocado, ya sea por una fuerza externa, o por la contraccion de
la musculatura antagonista. Esto dard como resultado una
supuesta acumulacion de energia mecanica en los componentes
elasticos musculares, al tiempo que se activan ciertos receptores
que desencadenardn una respuesta refleja de contraccion
posterior. Esta fase se enlaza con la siguiente, por un muy breve
momento transitivo de acoplamiento, o de “amortiguacion”. Asi,
finalmente acontece la tercera fase con la accion miométrica (de
la musculatura agonista); donde se aprovecha el estimulo
generado en la segunda fase, permitiendo una expresion de fuerza
superior, a cuando acontece una simple accion miométrica (sin el

estiramiento previo). (Costa y Oste, 2021, pp. 206-207)

2.2.1.2. Ejercicios pliométricos del tren inferior
“Los ejercicios pliométricos son definidos como aquellos que capacitan a un musculo
a alcanzar una fuerza maxima en un periodo de tiempo lo més corto posible. Esta
capacidad de velocidad — fuerza es conocida como potencia”. (Chu, 2006, p. 11)
2.2.1.3. Fisiologia del misculo
Los musculos junto con la postura, facilitan la actitud y el movimiento del cuerpo
humano. Los musculos son nuestras unicas estructuras musculoesqueléticas que
pueden alargarse y acortarse. A diferencia de las otras estructuras de soporte,
ligamentos y tendones, los musculos poseen una capacidad unica de impartir

actividad dindmica al cuerpo. (Chu, 2006, p. 12)
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2.2.1.4. Fisiologia de los ejercicios pliométricos

La investigacion fisioldégica de los ejercicios pliométricos, o ciclo de

estiramiento acortamiento de tejido muscular a sido revisada por muchos

autores. La opinidon consensuada cita la importancia de dos factores

a) Los componentes elasticos seriados del musculo, que incluyen a los
tendones y a las caracteristicas de la estructura cruzada de la actina y la
miosina que forman las fibras musculares.

b) Los sensores en los bastoncitos propioceptores que desempefian la funcion
de preestablecer la tension muscular y transmitir la produccion sensorial
relacionada con la extension muscular rapida para la activacion del reflejo

de extension (Chu, 2006, p. 14)

2.2.1.5. Los fundamentos del entrenamiento pliométrico

Para Chu (2006) el entrenamiento pliométrico puede adoptar muchas formas,
como saltos para las extremidades inferiores y superiores segun la necesidad
de desarrollar las actividades especificas de cada extremidad, para dicha

actividad se utiliza balones medicinales de diferentes pesos

2.2.1.6. Ejercicios de entrenamiento de multisaltos

a.

Chu, (2006) la iniciativa de los ejercicios de entrenamiento de saltos se
clasifica segun las exigencias y caracteristicas de cada atleta, que deben
realizar actividades en forma progresiva de una intensidad baja a alta densidad
en cada ejercicio se aumenta la carga progresiva
Saltos sobre el mismo sitio
Chu, (2006) indica los ejercicios que se realiza debe ser de una intensidad
relativamente bajo con una progresion segun la intensidad aumente
progresivamente, los saltos sobre el mismo lugar se realizan seguidamente uno
tras otro con fases de amortizacion corta
Saltos con los pies juntos, los saltos que se realizan con los pies juntos
intensifican el esmero maximo de forma vertical u horizontal de cada ejercicio
que se repite por series con una recuperacion progresiva de cada actividad y/o
serie.
Brincos y saltos multiples, esta actividad es para combinar las técnicas
desarrolladas por los saltos en el mismo lugar repetidas veces segin sea

necesario y mejora la potencia de las piernas con cada actividad que se realiza.



25

c. Botar, las actividades de botar es para exagerar los pasos que se da en forma
normal al correr en cada zancada se va ir empleando las distancias mas largas
segun frecuencia de desarrollo de las actividades previstas para cada atleta.

2.2.2. El estilo crol

2.2.2.1. Definicion Natacion

Segin Guerrero, (2014) es la habilidad que permite al ser humano desplazarse en
el agua, gracias a la accion propulsora realizada por los movimientos ritmicos,
repetitivos y coordinados de los miembros superiores, inferiores y en general de todo
el cuerpo, y que le permitird mantenerse en la superficie y vencer la resistencia que
ofrece el agua para desplazarse (p.2)

Por otro lado, la natacion constituye una de las actividades fisicas mas completas, ya
que implica la participaciéon armonica de todo el cuerpo en un medio distinto al
habitual, como es el agua. Esta practica favorece el desarrollo integral del individuo,
tanto en el plano fisico como en el psicologico y social, al requerir coordinacion,
resistencia, control respiratorio y adaptacion al medio acuatico Cagigal, 1981, p.

112).

Asimismo, La natacion es una actividad fisica que se desarrolla en el medio acuatico
y que exige la utilizacion coordinada de brazos, piernas y respiracion, permitiendo
no solo la adquisicion de habilidades motrices especificas, sino también el
fortalecimiento de capacidades fisicas basicas como la resistencia, la fuerza y la
flexibilidad (Blazquez Sanchez, 1995, p. 87).
En la misma linea, las actividades acuaticas, entre ellas la natacion, se caracterizan
por desarrollarse en un entorno incierto y diferente al terrestre, lo que obliga al
practicante a reorganizar su conducta motriz. En este sentido, la natacion no es solo
una técnica deportiva, sino una adaptacion motriz compleja que transforma la
relacion del sujeto con su cuerpo y con el espacio” (Parlebas, 2001, p. 245).
Clasificacion de la natacion
La clasificacion de la natacion ha sido abordada por distintos autores de la Educacion
Fisica y el entrenamiento deportivo. A continuacion, veremos una sintesis
organizada segun referentes reconocidos:

» Finalidad pedagogica y formativa

a) Natacion educativa

La natacion educativa no se limita al aprendizaje técnico de los estilos, sino
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que se orienta al desarrollo integral del alumno, favoreciendo la adquisicién
de habilidades motrices basicas en el medio acuatico, el dominio corporal, la
autonomia y la seguridad personal. Su finalidad principal no es el rendimiento
deportivo, sino la formaciéon motriz y educativa del sujeto (Blazquez
Sanchez, 1995, p. 102)

Las actividades acudticas con orientaciéon educativa deben priorizar la
adaptacion al medio y la construccion de conductas motrices significativas,
antes que la reproduccion técnica de modelos deportivos. La natacion,
entendida desde una perspectiva pedagdgica, constituye un medio
privilegiado para reorganizar la motricidad y enriquecer el repertorio motor
del alumno (Parlebas, 2001, p. 248).

La natacién en el ambito educativo debe concebirse como una experiencia
formativa integral, donde el alumno descubre nuevas posibilidades de
movimiento en el agua, fortalece su confianza y desarrolla valores como la
disciplina y la superacion personal. Mas que una técnica deportiva, es un
instrumento pedagogico al servicio de la educacion corporal (Cagigal, 1981,
p. 118).

b) Natacion recreativa

El deporte practicado con fines recreativos, como la natacion, debe
entenderse como una actividad libremente elegida que produce placer,
bienestar y satisfaccion personal. Su valor no radica en el rendimiento
competitivo, sino en la vivencia ludica, la salud y el enriquecimiento de la
experiencia corporal del individuo (Cagigal, 1981, p. 126).

La practica recreativa de la natacion en el contexto educativo se orienta a la
participacion activa y al disfrute del medio acuatico, promoviendo la
socializacion, la autonomia y el desarrollo de capacidades fisicas basicas. No
se centra en la perfeccion técnica, sino en la experiencia significativa del
movimiento (Blazquez Sanchez, 1995, p. 109).

Las actividades acudticas con orientacion recreativa se caracterizan por situar
al participante en un entorno de interaccion motriz donde predomina el placer
de actuar y la adaptacion al medio. En ellas, la competencia pierde centralidad

y se prioriza la experiencia ludica y relacional (Parlebas, 2001, p. 251).
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Las actividades fisicas realizadas con fines recreativos, como la natacion,
contribuyen significativamente al bienestar fisico y mental, reduciendo el
estrés y mejorando la calidad de vida. Su practica regular favorece la salud
cardiovascular y el equilibrio emocional, siendo recomendada para todas las
edades (Organizacion Mundial de la Salud, 2010, p. 52).

¢) Natacion competitiva

El deporte competitivo, como la natacion, supone la busqueda sistematica del
rendimiento maximo mediante el perfeccionamiento técnico, la preparacion
fisica y la disciplina constante. En este contexto, el nadador orienta su
practica hacia la superacion de marcas, la comparacion reglamentada con
otros y la consecucion de logros medibles (Cagigal, 1981, p. 134).

La natacion competitiva se estructura sobre la base de la técnica especializada
de los estilos oficiales, el entrenamiento planificado y la evaluacion constante
del rendimiento. Su finalidad es la mejora progresiva de las capacidades
fisicas y técnicas del deportista dentro de un marco reglamentado (Blazquez
Sanchez, 1995, p. 121).

En las practicas deportivas institucionalizadas como la natacion competitiva,
la 16gica interna se define por la comparacion objetiva de resultados, donde
el tiempo y la marca constituyen el criterio central de éxito. El reglamento
determina las condiciones de ejecucion y organiza la confrontacion motriz
entre los participantes (Parlebas, 2001, p. 259).

La natacion competitiva comprende pruebas oficiales desarrolladas bajo
normas técnicas especificas, donde los nadadores compiten en diferentes
estilos y distancias con el objetivo de registrar el mejor tiempo posible,
respetando los reglamentos establecidos por la federacion internacional
(Federacion Internacional de Natacion, 2023, p. 7).

d) Natacion utilitaria

La practica de la natacion no debe comprenderse unicamente desde su
dimension competitiva o recreativa, sino también desde su valor utilitario, en
cuanto constituye una habilidad basica de supervivencia. Saber nadar implica
poseer recursos motrices que permiten al individuo desplazarse, flotar y
mantenerse seguro en el medio acudtico, respondiendo a situaciones

imprevistas con autonomia y control corporal (Cagigal, 1981, p. 141).
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Las actividades acudticas con finalidad utilitaria se orientan a la adaptacion
funcional al medio, priorizando conductas motrices eficaces que garanticen
seguridad y autonomia. En este enfoque, la técnica no se persigue por su
perfeccion estética o competitiva, sino por su eficacia practica ante las
exigencias del entorno (Parlebas, 2001, p. 263).

La adquisicién de habilidades basicas en el agua, como flotar, desplazarse y
controlar la respiracion, constituye una medida fundamental de prevencion
de ahogamientos. Estas competencias deben ser promovidas desde edades
tempranas como parte de estrategias de seguridad y salud publica
(Organizacion Mundial de la Salud, 2014, p. 18).

La ensefianza de la natacién con orientacion utilitaria prioriza la adquisicion
de habilidades basicas de supervivencia acuatica, tales como la flotacion
dorsal, el desplazamiento elemental y el autocontrol respiratorio,
garantizando que el practicante pueda desenvolverse con seguridad en
diferentes entornos acuaticos (Real Federacion Espafiola de Natacion, 2019,
p. 22).

Segun el contexto de practica

a) Natacion escolar

La natacidon escolar debe concebirse como un contenido propio de la
educacion fisica, cuyo proposito fundamental es el desarrollo integral del
alumno en el medio acudtico. No se trata Unicamente de ensefar estilos
técnicos, sino de promover la adaptacion al agua, la seguridad, la autonomia
y el fortalecimiento de las capacidades fisicas basicas dentro de un enfoque
pedagdgico y formativo (Blazquez Sanchez, 1995, p. 115).

Las actividades acudticas en el contexto escolar representan una situacion
motriz especifica que exige al alumno reorganizar sus conductas de
equilibrio, respiracion y desplazamiento. Desde una perspectiva educativa, la
natacion escolar debe priorizar la construcciéon de competencias motrices
significativas antes que la especializacion deportiva (Parlebas, 2001, p. 254).
En el &mbito escolar, la natacion adquiere un valor formativo esencial, pues
contribuye al desarrollo corporal, al fortalecimiento de la voluntad y a la
adquisicion de habitos saludables. Su inclusion en el curriculo responde a la

necesidad de brindar al estudiante recursos motrices que amplien su relacion
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con el entorno y consigo mismo (Cagigal, 1981, p. 138).

Las actividades acuaticas en la escuela deben promover el desarrollo de la
competencia motriz, el cuidado de si mismo y la interaccion segura con el
entorno, permitiendo que los estudiantes se desenvuelvan con autonomia y
confianza en el medio acudtico (Ministerio de Educacion del Peru, 2016, p.
52).

b) Natacion deportiva

El deporte, en su expresion mas institucionalizada como la natacion
deportiva, se configura como una actividad reglamentada que persigue el
rendimiento y la superacion de marcas. En ella, el sujeto orienta su esfuerzo
hacia la mejora constante de sus capacidades fisicas y técnicas, dentro de un
sistema competitivo que establece normas, tiempos y clasificaciones
objetivas (Cagigal, 1981, p. 132).

La natacion deportiva se caracteriza por un proceso sistematico de
entrenamiento que busca optimizar la técnica de los estilos oficiales, el
desarrollo de las capacidades fisicas y la preparacion psicologica del nadador.
Su finalidad principal es el logro del méaximo rendimiento dentro de
competiciones reglamentadas (Blazquez Sanchez, 1995, p. 118).

En la natacion deportiva, la logica interna de la situacion motriz se
fundamenta en la comparacion objetiva de resultados medidos en tiempo y
distancia. El reglamento delimita las formas legitimas de accion,
determinando los estilos, las salidas y los virajes, y estructurando la
confrontacion motriz entre los competidores (Parlebas, 2001, p. 257).

La natacion deportiva comprende competiciones oficiales en piscina o aguas
abiertas, organizadas bajo reglamentos técnicos especificos que establecen
los estilos reconocidos - libre, espalda, pecho y mariposa - asi como las
distancias y normas de ejecucion, con el objetivo de determinar el mejor
rendimiento en términos de tiempo (World Aquatics, 2023, p. 5).

¢) Natacion terapéutica

El ejercicio fisico en el medio acudtico posee un notable valor terapéutico,
pues la flotacion disminuye la carga articular y permite movimientos que en
el medio terrestre resultarian dolorosos o limitados. La natacion, orientada

con fines terapéuticos, favorece la recuperacion funcional, el fortalecimiento
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muscular y la mejora del bienestar general (Cagigal, 1981, p. 145).

Las actividades acuaticas terapéuticas permiten aprovechar las propiedades
fisicas del agua - flotacion, resistencia e hidrostatica - para facilitar la
movilidad, reducir el dolor y mejorar la coordinacion en personas con
limitaciones funcionales. La natacidon terapéutica constituye asi un recurso
complementario en procesos de rehabilitacion (Ravel, 1992, p. 78).

La actividad fisica adaptada, incluyendo ejercicios acudticos como la
natacion terapéutica, contribuye a la mejora de la capacidad funcional, la
salud mental y la calidad de vida en personas con enfermedades cronicas o
discapacidad, siendo recomendada como parte de programas integrales de
rehabilitacion (Organizacion Mundial de la Salud, 2010, p. 61).

d) Natacion recreativa

El deporte practicado con fines recreativos, como la natacion, se orienta
fundamentalmente al disfrute, al bienestar personal y a la vivencia ludica del
movimiento. Su valor educativo y social radica en la experiencia libre y
placentera que el sujeto establece con su propio cuerpo, sin que el
rendimiento o la competencia constituyan su finalidad principal (Cagigal,
1981, p. 126).

La natacion recreativa en el ambito educativo promueve la participacion
activa, la socializacion y el desarrollo de capacidades fisicas basicas en un
contexto de disfrute y libre expresion motriz. No se centra en la
especializacion técnica, sino en la experiencia significativa y placentera en el
medio acudtico (Blazquez Sanchez, 1995, p. 109).

Las practicas acuaticas recreativas priorizan la dimension ludica de la accion
motriz, donde la relacion con el medio y con los demas participantes se
fundamenta en el placer de actuar. La competencia reglamentada pierde
centralidad y se favorece la interaccion espontanea y significativa (Parlebas,
2001, p. 251).

La practica regular de actividades fisicas recreativas como la natacion
contribuye al bienestar fisico y mental, favoreciendo la reduccion del estrés,
la mejora de la salud cardiovascular y el fortalecimiento de la calidad de vida
en personas de todas las edades (Organizacion Mundial de la Salud, 2010, p.

52).
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> Desde el punto de vista técnico deportivo
Natacion competitiva (estilos reglamentados)
a) Crol
El estilo crol, también conocido como estilo libre, se caracteriza por un
movimiento alternado y continuo de brazos acompafiado de una accion de
piernas en batido vertical, coordinado con una respiracion lateral ritmica. La
eficacia del crol depende fundamentalmente de la correcta alineacion
corporal, la reduccion de la resistencia al avance y la aplicacion eficiente de
la fuerza propulsiva durante la fase subacudtica de la brazada (Maglischo,
2003, p. 98).
El crol constituye el estilo mas rapido de la natacion competitiva debido a la
continuidad de sus movimientos y a la posicion hidrodinamica que adopta el
nadador. La técnica adecuada exige una entrada de la mano alineada con el
hombro, una traccion profunda y una patada constante que contribuya al
equilibrio y a la propulsion sin generar resistencia innecesaria (Counsilman,
1977, p. 45).
En las pruebas de estilo libre, cominmente ejecutadas con la técnica de crol,
el reglamento establece que el nadador puede utilizar cualquier estilo,
siempre que respete las normas de salida, viraje y llegada. Sin embargo, el
crol es preferido por su mayor eficiencia propulsiva y menor resistencia al
avance, lo que permite alcanzar los mejores tiempos en competicion (World
Aquatics, 2023, p. 14).
En el contexto escolar, la ensefianza del estilo crol debe iniciarse con el
dominio de la flotacion y la respiracion, integrando progresivamente la
coordinacién de brazos y piernas. Mas que la perfeccion técnica inmediata,
se prioriza la adaptacion al medio acuatico y la construccion de una base
motriz s6lida que permita posteriormente el aprendizaje técnico
especializado (Blazquez Sanchez, 1995, p. 122).
b) Espalada
El estilo espalda se caracteriza por la posicion dorsal del nadador, quien
mantiene el cuerpo alineado y cercano a la superficie del agua mientras
ejecuta movimientos alternados de brazos y un batido continuo de piernas.

La eficacia técnica depende de la estabilidad del eje corporal, la rotacion
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controlada de los hombros y la coordinacién precisa entre la accidon
propulsiva de los brazos y la patada, minimizando la resistencia
hidrodinamica (Maglischo, 2003, p. 167).

La técnica del estilo espalda requiere que el nadador mantenga la cadera
elevada y la cabeza estable, con la mirada orientada hacia arriba, evitando
flexiones excesivas del cuello. La brazada alternada debe ejecutarse con una
entrada del brazo extendido, seguida de una traccion profunda y una
recuperacion aérea relajada, lo que permite una propulsiéon continua y
equilibrada (Counsilman, 1977, p. 89).

En las pruebas de espalda, el nadador debe permanecer en posicion dorsal
durante todo el recorrido, excepto en la ejecucion del viraje. El reglamento
establece que alguna parte del cuerpo debe romper la superficie del agua
durante la prueba, garantizando el cumplimiento de las normas técnicas y la
correcta ejecucion del estilo (World Aquatics, 2023, p. 18).

En el &mbito escolar, la ensefianza del estilo espalda facilita el aprendizaje de
la flotacion dorsal y el control respiratorio, permitiendo al alumno
experimentar seguridad y confianza en el medio acudtico. La progresion
metodoldgica debe priorizar la adaptacion postural, la coordinacion bésica y
el equilibrio antes de exigir precision técnica avanzada (Blazquez Sanchez,
1995, p. 124).

¢) Pecho

El estilo pecho se distingue por la ejecucion simultdnea y simétrica de los
movimientos de brazos y piernas, acompanados de una coordinacion
especifica con la respiracion frontal. La propulsion se genera mediante un
barrido semicircular de los brazos bajo el agua y una patada en forma de
latigo, donde la correcta sincronizacién entre traccidon, recuperacion y
deslizamiento resulta determinante para la eficiencia técnica y la reduccion
de la resistencia (Maglischo, 2003, p. 203).

La técnica del estilo pecho exige que el nadador mantenga una posicion
hidrodinamica durante la fase de deslizamiento, evitando movimientos
verticales excesivos que incrementen la resistencia. La brazada debe
realizarse con simetria, seguida de una recuperacion subacudatica, mientras

que la patada debe ejecutarse con una flexion controlada de rodillas y una
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extension vigorosa que genere impulso hacia adelante (Counsilman, 1977, p.
112).

En las pruebas de pecho, los movimientos de brazos y piernas deben
ejecutarse simultineamente y en el mismo plano horizontal, sin alternancia.
La cabeza debe romper la superficie del agua en cada ciclo completo, y la
patada debe realizarse con un movimiento simultdneo de ambas piernas,
respetando estrictamente las normas técnicas establecidas en el reglamento
(World Aquatics, 2023, p. 21).

En el contexto escolar, el estilo pecho representa una oportunidad pedagogica
para trabajar la coordinacion simultdnea de miembros superiores e inferiores,
asi como el control respiratorio frontal. Su ensefianza debe desarrollarse de
manera progresiva, comenzando por ejercicios de patada aislada y
deslizamientos, antes de integrar la coordinacién completa del ciclo técnico
(Blazquez Sanchez, 1995, p. 126).

d) Mariposa

El estilo mariposa se caracteriza por la accioén simultanea y simétrica de los
brazos, acompafiada de un movimiento ondulatorio del cuerpo y una patada
de delfin ejecutada con ambas piernas de manera conjunta. La coordinacion
entre la fase propulsiva de la brazada, la ondulacion corporal y el ritmo
respiratorio resulta esencial para mantener la eficiencia técnica y minimizar
la resistencia al avance (Maglischo, 2003, p. 231).

La mariposa es uno de los estilos mas exigentes desde el punto de vista fisico
y técnico, ya que requiere fuerza, coordinacion y una adecuada
sincronizacion entre la traccion simultdnea de los brazos y la doble patada
por ciclo. El movimiento ondulatorio del cuerpo debe originarse en la cadera
y transmitirse hacia las piernas, evitando acciones aisladas que disminuyan
la eficacia propulsiva (Counsilman, 1977, p. 134).

En las pruebas de mariposa, ambos brazos deben moverse simultdneamente
hacia adelante por encima del agua y hacia atras de forma conjunta bajo la
superficie. Los movimientos de las piernas deben ser simultaneos, sin
alternancia, permitiéndose uno o mas movimientos de patada por ciclo
completo de brazos, siempre respetando las disposiciones reglamentarias

vigentes (World Aquatics, 2023, p. 24).
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Desde una perspectiva pedagogica, la ensefianza del estilo mariposa debe
abordarse unicamente cuando el alumno ha consolidado habilidades
acuaticas basicas y coordinacion suficiente, dado que su ejecucion implica un
elevado grado de control corporal, fuerza y sincronizacion. La progresion
metodoldgica debe enfatizar la ondulacioén y la patada de delfin antes de
integrar la brazada completa (Blazquez Sanchez, 1995, p. 129).
CLASIFICACION DEL ESTILO DE NATACION CROL
Seguin los componentes técnicos

a) Posicion corporal
La posicioén corporal en el estilo crol debe mantenerse lo mas horizontal
posible, con el cuerpo alineado desde la cabeza hasta los pies y cercano a la
superficie del agua. La cabeza debe permanecer en posicion neutral, con la
mirada dirigida hacia el fondo, evitando elevaciones innecesarias que
incrementen la resistencia frontal. Una correcta alineacion corporal reduce el
arrastre y optimiza la eficiencia propulsiva del nadador (Maglischo, 2003, p.
102).
El éxito en el crawl depende en gran medida de la posicién hidrodindmica
adoptada por el nadador. El cuerpo debe flotar en una postura extendida, con
las caderas altas y alineadas con los hombros, minimizando cualquier flexién
excesiva del tronco. La elevacion de la cabeza o el hundimiento de las piernas
generan un aumento significativo de la resistencia al avance (Counsilman,
1977, p. 52).
En las pruebas de estilo libre, cominmente ejecutadas con técnica de crol, el
nadador debe mantener una posicién que permita el desplazamiento continuo
sin interrupciones, respetando las normas de salida, viraje y llegada. Aunque
el reglamento no impone una postura especifica, la alineacion horizontal
favorece el rendimiento y la eficiencia en competicion (World Aquatics,
2023, p. 15).
En la ensefianza escolar del estilo crol, la posicion corporal constituye el
primer elemento técnico a consolidar. El alumno debe experimentar la
flotacion ventral con el cuerpo extendido y relajado, comprendiendo que una
adecuada alineacion facilita el desplazamiento y reduce el esfuerzo. La

correccion postural precede a la coordinacion de brazos y piernas (Blazquez
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Sanchez, 1995, p. 123).
b)  Accion de brazos
La accion de brazos en el estilo crol constituye la principal fuente de
propulsion. Cada brazada se divide en fases claramente diferenciadas:
entrada y extension, agarre, traccion, empuje y recuperacion aérea. Durante
la fase subacuatica, el nadador debe mantener el codo alto para maximizar
la superficie de apoyo contra el agua, permitiendo aplicar fuerza hacia atras
y generar desplazamiento eficiente hacia adelante (Maglischo, 2003, p.
104).
En el crawl, la traccion del brazo debe realizarse con una trayectoria curva
bajo el cuerpo, manteniendo el antebrazo en posicion casi vertical durante
la fase de agarre. Esta posicion permite aprovechar mejor la fuerza aplicada
y reducir pérdidas de propulsion. La recuperacion aérea debe ejecutarse de
manera relajada, con el codo elevado, preparando la siguiente entrada al
agua (Counsilman, 1977, p. 58).
En las pruebas de estilo libre, el reglamento permite cualquier técnica de
brazada, siempre que el nadador respete las normas de salida, viraje y
llegada. No obstante, el estilo crol es predominante debido a la eficiencia de
su accion alternada de brazos, que posibilita una propulsioén continua y un
ritmo constante durante la competencia (World Aquatics, 2023, p. 14).
En el proceso de ensefianza del estilo crol, la accion de brazos debe
abordarse progresivamente, iniciando con ejercicios de coordinacion
aislada que permitan al alumno comprender la secuencia de entrada,
traccion y recuperacion. El énfasis pedagogico no se centra unicamente en
la fuerza, sino en la correcta mecanica del movimiento y la sincronizacion
con la respiracion (Blazquez Sanchez, 1995, p. 124).
¢)  Accion de piernas
La patada del estilo crol, conocida como batido alternado, cumple una
funcion estabilizadora y complementaria en la propulsion. El movimiento
se origina en la cadera y se transmite hacia las rodillas y los pies, evitando
flexiones excesivas que incrementen la resistencia. Una patada eficiente
mantiene las piernas cerca de la superficie, contribuyendo al equilibrio

corporal y reduciendo el arrastre hidrodinamico (Maglischo, 2003, p. 108).
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En el crawl, la accion de piernas debe ejecutarse con un movimiento
continuo y ritmico, donde los pies permanezcan relajados y ligeramente
extendidos. El batido debe ser estrecho y rapido, generando pequefas
burbujas en la superficie, lo que indica una correcta ejecucion. Las rodillas
no deben flexionarse en exceso, ya que esto aumenta la resistencia al avance
(Counsilman, 1977, p. 61).

En las pruebas de estilo libre, la técnica de batido alternado de piernas es
ampliamente utilizada por su eficacia en la estabilizacion y mantenimiento
del equilibrio corporal. Aunque el reglamento no impone una técnica
especifica de patada, el movimiento alternado permite sostener un ritmo
constante durante el desplazamiento competitivo (World Aquatics, 2023, p.
15).

En el proceso de ensefianza del estilo crol, la patada debe trabajarse
inicialmente de forma aislada, utilizando apoyos como tablas para favorecer
la comprension del movimiento. El objetivo pedagdgico es que el alumno
internalice el batido desde la cadera, manteniendo una postura alineada y
evitando movimientos descoordinados que afecten la flotacion y el avance
(Blazquez Sanchez, 1995, p. 125).

d) Respiracion

La respiracion en el estilo crol debe integrarse de manera coordinada con
la accion de brazos y la rotacion corporal. El nadador inspira lateralmente
durante la fase de recuperacion de un brazo, aprovechando la rotacion
natural del eje longitudinal del cuerpo, y espira de forma continua bajo el
agua. Una respiracion descoordinada altera la alineacion corporal y
aumenta la resistencia al avance (Maglischo, 2003, p. 112).

En el crol, la cabeza debe girar ligeramente hacia un lado sin elevarse,
manteniendo un ojo dentro del agua y otro fuera durante la inspiracion. Este
movimiento debe ser breve y sincronizado con la brazada, evitando
interrupciones en la propulsion. La espiracion debe realizarse de forma
constante mientras el rostro permanece sumergido, lo que favorece un
ritmo respiratorio eficiente (Counsilman, 1977, p. 65).

En las pruebas de estilo libre, el reglamento no establece un patréon

especifico de respiracion; sin embargo, el nadador debe mantener una
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gjecucion continua y reglamentaria del estilo durante todo el recorrido. La
técnica de respiracion lateral es la mas empleada por su eficacia en la
conservacion del equilibrio y el ritmo competitivo (World Aquatics, 2023,
p. 16).

En la ensefianza escolar del estilo crol, la respiracion constituye uno de los
elementos técnicos mas complejos, por lo que debe trabajarse
progresivamente. El alumno debe aprender primero a controlar la
espiracion dentro del agua y luego integrar la inspiracion lateral con la
rotacion del cuerpo, evitando levantar la cabeza, lo cual afecta la flotacion

y la coordinacion general (Blazquez Sanchez, 1995, p. 126).

e) Coordinacion general

La coordinacion en el estilo crol implica la integracion armonica de la
accion alternada de brazos, el batido continuo de piernas y la respiracion
lateral dentro de un patron ritmico estable. La eficiencia del nadador
depende de la correcta sincronizacion entre la fase propulsiva subacudtica
y la rotacion corporal, evitando interrupciones que afecten la continuidad
del desplazamiento y aumenten la resistencia al avance (Maglischo, 2003,
p. 115).

El éxito técnico en el crawl no reside unicamente en la potencia individual
de brazos o piernas, sino en la sincronizacion precisa de todos los
segmentos corporales. La alternancia de brazos debe ajustarse al ritmo de
la patada y al patron respiratorio, formando un ciclo continuo donde cada
accion se encadena con la siguiente, garantizando estabilidad y eficiencia
hidrodinamica (Counsilman, 1977, p. 69).

En las pruebas de estilo libre, el nadador debe mantener una ejecucion
continua del estilo a lo largo de toda la distancia, respetando las normas
técnicas de salida, viraje y llegada. La coordinacion eficaz de los
movimientos permite sostener un ritmo competitivo constante y optimizar
el rendimiento en términos de tiempo (World Aquatics, 2023, p. 16).
Desde una perspectiva pedagdgica, la coordinacion general del estilo crol
debe construirse progresivamente, integrando primero las acciones aisladas

de brazos, piernas y respiracion, para luego consolidar su ejecucion



38

conjunta. La finalidad educativa no es Unicamente la perfeccion técnica,
sino el desarrollo de una competencia motriz global que permita al alumno
desenvolverse con autonomia en el medio acuatico (Blazquez Sanchez,

1995, p. 127).

2.2.2.2. Fundamentos basicos de natacion

a)

b)

Crol y/o estilo libre, “se ha convertidos en el mas rapido de los cuatro estilos de
competicion. Un ciclo de brazada consiste en una brazada de derecha y una
izquierda y un numero variable de batidos de pierna” (Maglischo, 2003, p. 200).
El crol es el estilo de natacion mas rapido debido a la eficiencia de su accion
alternada de brazos y al batido continuo de piernas, combinado con una posicion
corporal horizontal que minimiza la resistencia al avance. Su eficacia depende
de la coordinacion entre la traccion subacudtica, la recuperacion aérea y la
respiracion lateral” (Counsilman, 1977, p. 58).

El estilo crawl, comunmente empleado en las pruebas de estilo libre, se
caracteriza por un movimiento alternado y continuo de los brazos, acompafiado
de un batido vertical de piernas y una respiracion coordinada con la rotacion del
cuerpo. Su objetivo principal es producir la maxima propulsién con el minimo
gasto energético posible (Maglischo, 2003, p. 87).

En el ambito educativo, el estilo crol se ensefia como una habilidad motriz
compleja que integra flotacion, respiracion y coordinacion dindmica general. Su
aprendizaje progresivo favorece el desarrollo de la competencia motriz acuatica
y la autonomia del estudiante en el medio acuatico (Bldzquez Sanchez, 1995, p.
129).

Espalda, A lo largo del tiempo, los competidores encontraron que podian nadar
mas rdpidamente y seguir cumpliendo las reglas realizando el recobro de los
brazos por encima del agua de forma alterna. La espalda moderna se invent6 mas
tarde cuando se encontré que el batido de estilo libre era mas rapido que la patada
de cufia (Maglischo, 2003, p. 372)

El estilo espalda es una variante del crawl ejecutada en posicion dorsal. Se
caracteriza por el movimiento alternado de brazos con recuperacion aérea y un
batido continuo de piernas, manteniendo el cuerpo extendido y préoximo a la
superficie del agua. La posicion dorsal exige un control equilibrado de la

flotacién y una orientacidon espacial adecuada para sostener la direccion del
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desplazamiento (Counsilman, 1977, p. 102).

El backstroke comparte principios mecanicos con el crawl, pero su ejecucion en
posicion supina modifica la dinamica respiratoria y el equilibrio corporal. La
rotacion longitudinal del cuerpo, la entrada del brazo con el mefiique primero y
la accion coordinada de la patada constituyen elementos esenciales para
maximizar la propulsion y reducir la resistencia (Maglischo, 2003, p. 214).
Braza, Fue el primer estilo utilizado en la competicion después de la edad de las
tinieblas y todos los demads estilos competitivos se desarrollaron a partir de €l.
Antafio, en las carreras de braza, las reglas permitieron que los nadadores
compitiesen nadando por debajo del agua. (Maglischo, 2003, p. 447)

La braza es un estilo simultaneo en el que los movimientos de brazos y piernas
se ejecutan de manera simétrica y coordinada. A diferencia de los estilos
alternados, la propulsion se produce en fases claramente diferenciadas, donde el
nadador alterna momentos de impulso con fases de deslizamiento, manteniendo
el cuerpo en posicion horizontal y la cabeza alineada con el eje corporal
(Counsilman, 1977, p. 154).

El breaststroke es el mas técnico de los estilos competitivos debido a la necesidad
de sincronizar con precision la accion simultanea de brazos y piernas con el
movimiento respiratorio. La eficiencia depende del equilibrio entre la fase
propulsiva y el deslizamiento, asi como del mantenimiento de una trayectoria
hidrodinamica que minimice la resistencia frontal” (Maglischo, 2003, p. 368).
En el estilo braza, los movimientos de brazos deben ser simultaneos y en el
mismo plano horizontal, sin alternancia. Asimismo, los movimientos de piernas
deben realizarse de forma simultdnea y simétrica, quedando prohibido el batido
alternado. En cada ciclo completo debe producirse una brazada y una patada
(World Aquatics, 2023, p. 25).

Mariposa, para la mayoria de los nadadores, la mariposa es el segundo estilo
competitivo mas rapido. Se desarrolld a partir del estilo de braza a principios de
la década de los afios treinta cuando los nadadores se dieron cuenta de que
podrian nadar més rapido realizando el recobro de los brazos por encima del
agua, en lugar de por debajo. El recobro por encima del agua, aunque un avance
radical, cumpli6 con las reglas de braza en cuanto a que los brazos hacian el

recobro simétrica y simultaneamente. (Maglischo, 2003, p. 299)
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El estilo mariposa es una evolucion técnica de la braza que se caracteriza por la
accion simultanea y simétrica de los brazos con recuperacion aérea y un
movimiento ondulatorio del cuerpo acompafiado por una patada de delfin. La
coordinacién entre la traccion de los brazos y la ondulacion corporal es esencial
para generar una propulsion eficaz y mantener la continuidad del desplazamiento
(Counsilman, 1977, p. 188).
El estilo mariposa exige una coordinacion precisa entre la doble patada y la
brazada simultdnea. La primera patada se produce durante la entrada y agarre de
los brazos, mientras que la segunda coincide con la fase propulsiva principal. El
movimiento ondulatorio del cuerpo es un componente determinante en la
produccion de fuerza y en la reduccion de la resistencia (Maglischo, 2003, p.
456).
En el estilo mariposa, ambos brazos deben moverse simultaneamente hacia
adelante por encima del agua y hacia atras bajo la superficie. Los movimientos
de piernas deben ser simultdneos, ejecutando una patada de delfin. El cuerpo
debe permanecer en posicion ventral durante toda la prueba, excepto en la salida
y los virajes (World Aquatics, 2023, p. 29).

2.2.2.3. Técnicas del estilo crol,

Accion de brazos: fase acudtica o traccion

a) Entrada
La entrada de la mano en el estilo crawl debe realizarse de manera suave y
controlada, evitando salpicaduras excesivas que incrementen la resistencia. La
mano debe penetrar el agua ligeramente por delante del hombro, con los dedos
orientados hacia abajo y la mufieca relajada, permitiendo una transicion
inmediata hacia la fase de agarre. Una entrada correcta favorece la continuidad
del ciclo propulsivo y mantiene la alineacion corporal (Maglischo, 2003, p. 102).
En el crawl competitivo, la mano debe entrar en el agua en prolongacion del eje
longitudinal del cuerpo, evitando cruzar la linea media. El brazo debe extenderse
hacia adelante tras la entrada, iniciando el agarre con una ligera flexion del codo.
Una entrada incorrecta altera el equilibrio y aumenta la resistencia frontal
(Counsilman, 1977, p. 72).
En las pruebas de estilo libre, el nadador puede utilizar cualquier técnica de

brazada, siempre que mantenga el cuerpo en posicion ventral durante la mayor
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parte de la prueba. La ejecucion técnica, incluida la entrada del brazo, debe
realizarse respetando la continuidad del nado y las normas de salida y viraje
(World Aquatics, 2023, p. 14).

v La mano entra en el agua entre el hombro y la linea media del centro del
cuerpo.
La mano entra mas alla de la cabeza.
La mano entra con la palma girada parcialmente hacia fuera.

La mano entra con el codo alto y algo flexionado.

RN NERN

La mufieca se mantiene unos grados flexionados desde la linea del

antebrazo.

\

Orden de entrada en el agua: dedos, mufieca, antebrazo, codo y brazo.
v La palma de la mano mira hacia abajo y afuera, para facilitar una entrada
limpia del brazo.
b) Agarre

El agarre en el estilo crawl comienza inmediatamente después de la entrada y
extension del brazo. En esta fase, el nadador flexiona el codo mientras orienta la
mano y el antebrazo hacia atrds y ligeramente hacia abajo, buscando ‘anclar’ el
brazo en el agua. Un agarre eficaz se caracteriza por mantener el codo alto y el
antebrazo en posicion casi vertical, lo que permite maximizar la superficie
propulsiva y optimizar la aplicacion de fuerza (Maglischo, 2003, p. 104).
Durante el agarre, el nadador debe evitar presionar el agua hacia abajo. La accion
correcta consiste en dirigir la mano hacia atras con el codo elevado, creando una
palanca eficaz mediante el antebrazo. Esta posicion permite iniciar la fase
propulsiva con mayor eficiencia y reduce pérdidas de fuerza por desplazamientos
innecesarios (Counsilman, 1977, p. 74).
En las pruebas de estilo libre, la técnica de brazada no estd reglamentada en
cuanto a su forma especifica, pero el nadador debe mantener una ejecucion
continua y eficaz del nado, respetando las disposiciones relativas a la posicion
corporal, salida y virajes (World Aquatics, 2023, p. 14)
En la ensefanza del estilo crol, el agarre debe abordarse como una fase integrada
del ciclo de brazada. El alumno debe comprender la importancia de orientar la
mano y el antebrazo para empujar el agua hacia atrds y no hacia abajo,

favoreciendo asi una propulsion eficaz y una mejor coordinaciéon general del
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movimiento (Blazquez Sanchez, 1995, p. 131).

v Es la preparacion a la traccion en la que la mano se coloca en mejor

posicion para una buena propulsion.
v" Se hace en primer lugar con la mano, después con la mufieca y luego con
el brazo, como si se estuviese bordeando un barril.
v Latrayectoria de la mano es fundamentalmente hacia abajo.
v" El codo mas alto que la mano.
¢) Tiréon

La fase de tirdn en el crawl sigue al agarre y constituye el inicio de la propulsion
principal. Durante esta etapa, el nadador desplaza la mano y el antebrazo hacia
atras manteniendo el codo elevado, de modo que el antebrazo permanezca en
posicion casi vertical. Esta configuracion permite aplicar la fuerza en direccion
opuesta al desplazamiento, maximizando la eficacia mecéanica y reduciendo
pérdidas de energia por movimientos laterales o descendentes (Maglischo, 2003,
p. 107).
El tirén debe ejecutarse con una trayectoria curvilinea bajo el cuerpo, evitando
que la mano cruce la linea media. El codo se mantiene alto mientras la mano se
desplaza hacia atras, generando una superficie propulsiva amplia mediante la
accion conjunta de mano y antebrazo. Una traccion eficaz depende mas de la
técnica que de la fuerza bruta aplicada (Counsilman, 1977, p. 76).
En el estilo libre, el reglamento no determina una forma especifica de ejecucion
de la brazada; sin embargo, el nadador debe mantener una accidon continua que
garantice el avance regular durante toda la prueba, respetando las normas
relativas a la posicion corporal y los virajes (World Aquatics, 2023, p. 14).
En el proceso de ensefianza del estilo crol, la fase de tiron debe comprenderse
como el momento en que el alumno aprende a dirigir la fuerza hacia atras para
producir avance. La correcta orientacion de la mano y el mantenimiento del codo
alto favorecen una propulsion mas eficiente y una mejor coordinacion general
del nado (Blazquez Sanchez, 1995, p. 131).

v' Es la fase mds propulsiva.

v Durante el tirdn se flexiona el brazo hasta casi 90°.

v" El tirdn se hace hacia atras y hacia la cadera opuesta a esa mano.

v La maxima flexion se hace cuando la mano esta debajo del hombro.
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v" Durante el tirobn mantener el codo alto.
v" Mantener los dedos cerrados, con la palma mirando hacia atras y la
muifieca firme.

v" Traccionar con incremento de la velocidad.

d) Empuje

La fase de empuje en el crawl representa la culminacion de la accion propulsiva
del brazo. Se produce cuando la mano pasa por debajo del tronco y contintia su
trayectoria hacia atras hasta la extension final del codo. Durante esta etapa, el
nadador aplica la maxima fuerza contra el agua, acelerando la mano en direccion
posterior. La correcta orientacion de la palma y la extension completa del brazo
son determinantes para optimizar la propulsion (Maglischo, 2003, p. 109).
El empuje debe ejecutarse con una aceleracion progresiva de la mano hacia atrés
y ligeramente hacia arriba, finalizando cerca del muslo. Esta fase es esencial
porque aporta una parte significativa de la fuerza propulsiva total. Una extension
incompleta o una salida prematura de la mano reduce considerablemente la
eficacia del ciclo de brazada (Counsilman, 1977, p. 78).
En las pruebas de estilo libre, el nadador puede emplear cualquier técnica de
brazada, siempre que mantenga la continuidad del desplazamiento y respete las
disposiciones relativas a la posicion corporal, salida y virajes (World Aquatics,
2023, p. 14).
En la ensefianza del estilo crol, la fase de empuje debe trabajarse como el
momento culminante de la accidon propulsiva, enfatizando la extension completa
del brazo hacia atras y la continuidad del movimiento. La comprension de esta
fase favorece una mejor percepcion del ritmo y de la coordinacién general del
nado (Blazquez Sanchez, 1995, p. 131).

El brazo comienza su extension.

La direccion de la mano es hacia fuera y arriba, siendo el final hacia afuera,

arriba y atras.

La mano alcanza la méxima aceleracion.

La mano sale del agua con la palma dirigida hacia el muslo.

El empuje se efectiia debajo de las caderas. (EMEMOA, 2020)

Definicion de términos
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d)

g)

h)
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Programa Ejercicios Pliométricos

“movimiento corporal efectuado racionalmente de forma planificada,
estructurada y sistematizada con el objetivo de mantener y mejorar las
cualidades fisicas — motoras y psiquimotoras”

Ejercicios pliométricos del tren inferior. capacidad que tiene el cuerpo de
alargarse y volver a su forma original sin que se deforme” (p. 10)

Ejercicios polimétricos del tren superior. “Es la tension mas elevada que
puede realizar el sistema neuromuscular de una persona una contraccion

voluntaria maxima” (p.15).

Estilo crol

Es la técnica denominada crol, del inglés “crawl”, cuyo significado es reptar. A
su vez, esta se puede definir como el desplazamiento humano en el agua
caracterizado por una posicion ventral del cuerpo y movimiento alternativo y
coordinado de las extremidades superiores e inferiores, siendo el movimiento de
las primeras una circunduccioén completa y el de las segundas un batido, con una
rotacion de la cabeza, coordinada con los miembros superiores para realizar la
inspiracion (Aguileray Vega, 2015, pp. 41-46)

Propulsion de brazos

Al momento en que el/la nadador/a introduce el brazo dentro del agua y coloca
su mano para que pueda impulsarse y deslizarse

Propulsion de piernas

fase en la que el/la nadador/a se posiciona, iniciando el movimiento de la fase
aérea del brazo, para poder propulsarse de nuevo.

Respiracion

Respiracion utilizada en el estilo de crol, en la cual sacamos la cabeza siempre
por el mismo lado cada 2 6 4 brazadas.

Salida

También llamado volteo. Son los giros que realizamos al llegar a la pared de la
piscina para poder continuar con el nado.

Flotacion; es la capacidad que tenemos para mantenernos en la superficie del

agua
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2.4. Bases epistemologicas, bases filosoficas y/o bases antropolégicas

La investigacion se sustento en el paradigma positivista, el cual permiti6 el estudio de
la realidad a través de la observacion y la experimentacion cuantitativa. Desde una
perspectiva epistemoldgica, se considerd que el conocimiento sobre la técnica del
estilo crol fue producto de la medicion objetiva de variables fisicas. Segiin Bunge
(2014), la ciencia aplicada requiere de la verificacion de hipdtesis mediante datos
empiricos; bajo este principio, el estudio no solo buscéd describir el movimiento, sino
explicar la relacion causal entre el estimulo pliométrico y la respuesta motriz. Se
adoptdé un enfoque racionalista y critico, contrastando las teorias cldsicas de la
hidrodinamica con los resultados obtenidos en el campo, lo que permitio validar el
programa como un conocimiento cientifico fiable.

A si mismo. Desde el plano filosofico, el estudio se alined con el Pragmatismo,
considerando que el valor del entrenamiento deportivo reside en su utilidad para
mejorar la calidad del movimiento y el rendimiento humano. Se retom¢ la vision de
Dewey (1938), quien sostuvo que el aprendizaje es un proceso de reconstruccion de la
experiencia; asi, la practica de la natacion se entendidé como una interaccion constante
entre el sujeto y su entorno acuatico. Asimismo, se integrd una vision
Fenomenologica, reconociendo que el cuerpo no es solo una maquina, sino una entidad
que experimenta sensaciones y percepciones (propiocepcion) fundamentales para el
dominio del estilo crol. La filosofia del deporte sirvié como base para entender que la
técnica buscada no era un fin en si mismo, sino un medio para la trascendencia y

superacion personal del estudiante.

Al respecto. El nado de crol es una accidon coordinada de brazos, piernas y tronco, cuyo
proposito principal es alcanzar la maxima velocidad de desplazamiento del nadador a
través del agua. Este estilo de nado se puede dividir en 4 fases principales:
desplazamiento, empuje, final del empuje y recuperacion. Al realizar el analisis del
gesto deportivo, se determind que la actividad de los musculos motores primarios era
similar en todas las fases del gesto, los musculos identificados fueron: deltoides,
romboides, trapecio superior, triceps crural, biceps, flexor cubital del carpo, extensor
cubital del carpo, psoas iliaco, cuadriceps y triceps sural. (Aguilera 'y Vega, 2015, pp.
41-46)
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2.5. Hipdtesis
2.5.1. Hipotesis general

Ha: El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora significativamente
del estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion
Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis - 2025

Ho: El programa ejercicios pliométricos no mejora significativamente el estilo
crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio
Armando Ruiz Vasquez Amarilis - 2025

Hipotesis especificas
Hi El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora
significativamente de la dimension propulsion de brazos en estudiantes del
5°B de secundaria de la institucion educativa Julio Armando Ruiz
Vésquez, Amarilis — 2025

Ho El programa ejercicios pliométricos no ayuda en la mejora
significativamente de la dimension propulsion de brazos en estudiantes del
5°B de secundaria de la institucion educativa Julio Armando Ruiz Vasquez,
Amarilis — 2025

a) H2 El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora
significativamente la dimension propulsion de piernas en estudiantes del
5°B de secundaria de la institucion educativa Julio Armando Ruiz Vésquez,
Amarilis — 2025
Ho El programa ejercicios pliométricos no ayuda en la mejora
significativamente la dimension propulsion de piernas en estudiantes del
5°B de secundaria de la institucion educativa Julio Armando Ruiz Vasquez,
Amarilis — 2025

b) H3 El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora
significativamente la dimension de la respiracion en estudiantes del 5°B de
secundaria de la instituciéon educativa Julio Armando Ruiz Vasquez,
Amarilis — 2025
Ho El programa ejercicios pliométricos no ayuda en la mejora

significativamente la dimension de la respiracion en estudiantes del 5°B de
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secundaria de la instituciéon educativa Julio Armando Ruiz Vasquez,
Amarilis — 2025

¢) Hs El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora
significativamente la dimension salida en estudiantes del 5°B de secundaria
de la institucion educativa Julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis — 2025.
Ho El programa ejercicios pliométricos no ayuda en la mejora
significativamente la dimension salida en estudiantes del 5°B de secundaria

de la institucion educativa julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis — 2025.

2.6. Variables

2.6.1. Variable independiente

Programa ejercicios pliométricos, Caceres (2019) nos indica que el programa es un
proceso mediante el cual se codifican una serie de instrucciones, en un determinado
lenguaje, para ser posteriormente decodificados y ejecutados por un sistema
computacional, todo ello con el fin de resolver un problema. Es decir, implementar
desde un algoritmo hacia un lenguaje de programacion y dar solucion a un problema.
2.6.2. Variable dependiente

Pateo del estilo crol, Pino y Vega (2015) El nado de crol es una accion coordinada de
brazos, piernas y tronco, cuyo propoésito principal es alcanzar la maxima velocidad de
desplazamiento del nadador a través del agua. Este estilo de nado se puede dividir en

4 fases principales: desplazamiento, empuje, final del empuje y recuperacion
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es alcanzar la maxima

velocidad de
desplazamiento del
nadador a través del

agua. Este estilo de nado
se puede dividir en 4
fases principales:
desplazamiento, empuje,
final del empuje y
recuperacion.

La respiracion

Realiza bucitos (Respiracion) sujetado del
borde de la piscina

Realiza ejercicios de respiracion boca abajo
agarrado de la canaleta de la piscina

Ejecuta la respiracion lateral.

Ejecuta la respiracion frontal.

Salida

Ejecuta la salida desde la parte superior de la
piscina.

Realiza la salida desde la parte inferior de la
piscina.

Ejecuta movimientos de Piernas juntas y los
brazos agarrados al poyete por fuera de la
piscina.

Realiza la Salida americana con una pierna
adelantada con los dedos del pie agarrados al
borde anterior del poyete y la otra pierna
retrasada.

DEFINICION TECNICA
VARIABLES OPERACIONAL DIMENSIONES ACTIVIDADES/INDICADORES INSTRUMENTO
. Caceres  (2019) nos
Varlab}e indica que el programa Saltos ascendentes y descendentes.
Pro{gl:»(;‘:gzl;gjl::lct:ciOS es un proceso mediante Erercici _ .
pliométricos el gual se 'codlﬁca.n una . JerrCl.CIOS Saltos de soga con y sin desplazamiento.
serie de instrucciones, pliométricos del
Cageres (2019) nos f:ngualjrc}, d;zarmmagcor tren inferior Multisaltos frontales y laterales
indica que el programa |, ,steriormente Saltos verticales y horizontales con y sin
oo | i dephmins
serie de instrucciones ej'ecutados por ~un Lanzamiento de balones frontales y laterales. . Técnica .
; > | sistema computacional, Lista de cotejo
en un determinado todo ello con el fin de . L
lengua._]e, para S | rocolver un problema. Lanzamiento de balones desde la posicion
goste’;?nngnte Es decir, implementar sentado y parado.
ecodificados y -
ejecutados por un gzz?: ununl en;}fjoentdnelo o Lanzamiento de balones hacia el piso y hacia
sistema computacional, programacion y dar Ejercicios arriba.
todo ello con el fin de solucién a un problema. pliométricos del . . .
resolver un problema. tren superior Lanzamiento de balones hacia atrds a pie
Es decir, implementar firme y en suspension.
desde un algoritmo
hacia un lenguaje de Ejercicios de lagartijas con brazos simétricos
programacion y dar y asimétricos.
;(r)(l)l;(i;omna. a u Realiza la fase acuatica de la propulsion de
brazos.
Realiza la fase aérea de la propulsién de
Pino y Vega (2015) El brazos.
nado de crol es una accion Realiza nado libre con un solo brazo y con el
coordinada de  brazos, L. otro extendido al costado o por delante
piernas y tronco, cuyo Propulsién de Realiza actividades d do 1.
- e pausadas cuando la mano
proposito prmmpa'l o8 brazos entre al agua, hasta que llegue la otra luego la
alcanzar la  maxima
locidad de segunda pausa
;Zsplazamiento del Realiza la fase acuatica de la propulsion de
nadador a través del agua. braz(.)s. i
Variable Dependiente Este estilo de nado se Reallzz} pateo de piernas con brazos
Estilo crol puede dividir en 4 fases extendidos
principales: Realiza la fase ascendente de la propulsion
Pino y Vega (2015) El desplazamiento, empuje, Propulsion de de piernas.
nado de crol es uma | final del empuje y piernas Realiza la fase descendente de la propulsion
accion coordinada de | Tecuperacion. de piernas. Lista de cotejo
brazos, piernas y tronco, Realiza estilo libre con patada de braza por con escala de
cuyo proposito principal cada ciclo de brazada completo. valoracion

Inicio, Proceso
Logrado y logro
destacado
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CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO
Ambito

El proyecto de investigacion se llevo a cabo en el distrito de Amarilis que est4 ubicado
politicamente en la provincia y departamento de Huanuco.

Ubicacién de La Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Vésquez, se encuentra
ubicado en el jr. Huallaga — Amarilis, Huanuco

El contexto, se encuentra en una zona urbana frente a la municipalidad distrital de
Amarilis cuenta con un nivel de EBR, inicial, primaria y secundaria.

Poblacion, muestra y muestreo

Poblacion

La poblacion de la presente investigacion estuvo constituida por la totalidad de
estudiantes del quinto grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa Julio
Armando Ruiz Viasquez, ubicada en el distrito de Amarilis. Segin Herndndez-
Sampieri et al. (2014), la poblacién es el conjunto de todos los casos que concuerdan
con determinadas especificaciones; en este sentido, se consideraron a los alumnos
matriculados en el afio escolar 2025 que cumplian con el rango de edad de 16 y 17
anos.

Tabla 1

Distribucion de la poblacion de los estudiantes de la institucion educativa Julio

Armando Ruiz Vasquez Amarilis, Huanuco — 2025.

Gradoy Estudiantes
. Total
seccion M F
5°A 18 18 36
5°B 18 18 36
5°C 14 21 35
Total 50 57 107

Fuente: Noémina de matricula 2025.
Elaboracion: El equipo investigador.

Muestra
La muestra fue de tipo censal, ya que se trabajo con la totalidad de una unidad de
analisis especifica debido a su tamafio manejable. Estuvo conformada por 36

estudiantes pertenecientes a la seccion "B" del quinto grado. Segun Arias (2012), si la
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poblacion es pequeia y accesible, no es necesario extraer una muestra representativa,
sino que se puede tomar a toda la poblacion como muestra para garantizar un menor
margen de error en los resultados.

Tabla 2

Distribucion muestral de los estudiantes) de la seccion de estudio de la Institucion

Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez — Amarilis — 2025.

Grado Seccion Varones Mujeres Total
5° B 18 18 36
Total 18 18 36

Fuente: Noéminas de matriculas.
Elaboracion: El equipo investigador.

Muestreo

El muestreo aplicado fue no probabilistico por conveniencia (o intencional). Los

investigadores seleccionaron la seccion "B" de manera deliberada debido a la facilidad

de acceso, la disposicion del docente de aula y la identificacion previa de deficiencias

técnicas en el estilo crol en este grupo especifico. Como sostiene Otzen y Manterola

(2017), en este tipo de muestreo los sujetos son elegidos de acuerdo con su

disponibilidad y accesibilidad para el investigador, lo cual permiti6 asegurar la

ejecucion continua del programa de ejercicios pliométricos sin interrupciones externas.

Los criterios de seleccion incluyeron:

» Criterios de inclusion: Estudiantes legalmente matriculados, con autorizacion de
los padres y disposicion para realizar actividad fisica acuatica.

» Criterios de exclusion: Estudiantes con lesiones fisicas preexistentes o que no

asistieron regularmente a las sesiones del programa.

Tipo y Nivel de investigacion

Tipo de investigacion

La presente investigacion fue de tipo aplicada. Se centro en la utilizacion de
conocimientos tedéricos sobre la pliometria para resolver un problema practico
identificado en el entorno educativo: las deficiencias técnicas en el estilo crol. Segun

Vargas (2009), la investigacion aplicada busca la aplicacion inmediata de los
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conocimientos para transformar una realidad concreta; en este sentido, el estudio no
solo se limito a la observacion, sino que intervino directamente en el desarrollo motor

de los estudiantes del 5° "B" mediante un programa estructurado de ejercicios.

Nivel de investigacion

El nivel de la investigacion fue explicativo. Este nivel fue seleccionado debido a que
el objetivo principal no fue solo describir la ejecucion del nado, sino determinar las
causas y el grado de influencia que el programa de ejercicios pliométricos ejercio sobre
la mejora del estilo crol. De acuerdo con Hernandez-Sampieri et al. (2014), los
estudios explicativos van mas allda de la descripcion de conceptos o fenémenos,
estando dirigidos a responder por las causas de los eventos fisicos o sociales. En este
caso, se busco establecer una relacion de causa-efecto entre la variable independiente

(ejercicios pliométricos) y la variable dependiente (estilo crol).

Enfoque de investigacion
El enfoque adoptado fue el cuantitativo. Se recolectaron datos numéricos a través de
tests fisicos y fichas de observacion técnica, los cuales fueron sometidos a un analisis
estadistico para probar las hipdtesis planteadas. Este enfoque permitidé medir con
precision la progresion de los estudiantes y garantizar la objetividad de los resultados
finales.
Disefio de investigacion
Se empled un disefio preexperimental con preprueba y posprueba con un solo grupo.
Se realizé una evaluacion inicial para diagnosticar el nivel de nado de los alumnos,
seguida de la aplicacion del estimulo (programa de pliometria) y, finalmente, una
evaluacion posterior para contrastar los cambios producidos. Como sostiene Arias
(2012), este disefnio permitidé analizar la evolucién del grupo experimental antes y
después del tratamiento, proporcionando evidencia directa sobre la efectividad de la
propuesta pedagogica.

Ge O1 X 02
Donde:
GE : Grupo experimental
O1 : Pre prueba del grupo experimental

X : Tratamiento experimental
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02: Post prueba del grupo experimental
3.5. Métodos, técnicas e instrumentos de investigacion

3.5.1.Método de investigacion
Se empled el método cientifico como base general, el cual permitié abordar el
problema de forma sistémica y ordenada. De manera especifica, se utilizo el
método hipotético-deductivo, ya que se partio de una hipodtesis sobre la
influencia de la pliometria en la natacion, la cual fue contrastada mediante la
experimentacion y el analisis de datos. Segiin Sanchez y Reyes (2015), este
método permite establecer conclusiones generales a partir de la verificacion de

hechos particulares observados en el campo.

3.5.2. Para recoleccion de datos
Técnicas
Citando a los autores Naupas, et al. (2018), afirman que las técnicas son un
conjunto de normas y procedimientos para regular un determinado proceso y
alcanzar un determinado objetivo. Como deciamos, Pueden definirse también
como un conjunto de normas que regulan el proceso de investigacion, en cada
etapa, desde el principio hasta el fin; desde el descubrimiento del problema
hasta la verificacién e incorporacion de las hipotesis, dentro de las teorias
vigentes. Son parte del método cientifico.
En tal sentido para el presente trabajo investigativo se utilizd la observacion
sistematica ya que esta técnica posee la caracteristica ideal de percepcion
directa de los hechos.
Instrumentos
Tomando en cuenta a los autores Naupas, et al. (2018), expresan que, los
instrumentos son las herramientas conceptuales o materiales, mediante los
cuales se recoge los datos e informaciones, mediante preguntas, items que
exigen respuestas del investigado. Asumen diferentes formas de acuerdo con
las técnicas que le sirven de base.
El instrumento aplicado fue una Lista de Cotejo adaptado con Escala de
Valoracion (Escala de estimacion). Este instrumento fue disefiado
especificamente para evaluar las fases del estilo crol (pateo, braceo, respiracion

y coordinacion).
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Escala de Medicion: Se emple6 una escala de medicion ordinal de cuatro niveles,

la cual permiti6 categorizar el desempefio técnico de los estudiantes del 5° "B"

de forma progresiva. Segun Salkind (2012), las escalas ordinales son

fundamentales en la investigacion educativa porque permiten establecer un
orden jerarquico basado en la calidad del desempefio.

Los niveles que conformaron la escala fueron:

Inicio (1): El estudiante mostro6 dificultades severas o incapacidad para ejecutar
el movimiento técnico solicitado, requiriendo asistencia o correccion total.

Proceso (2): El estudiante ejecutd el movimiento de forma parcial o con errores
técnicos notables que afectaban la eficiencia de su nado.

Logrado (3): El estudiante realiz6 el movimiento con una técnica adecuada y
fluida, cumpliendo con la mayoria de los indicadores de eficiencia
hidrodindmica.

Destacado (4): El estudiante demostr6 un dominio superior de la técnica,
ejecutando los movimientos con precision, potencia y coordinacion Optima,
superando los estandares basicos previstos.

3.4.2. Para presentacion de datos
Se uso algunos instrumentos muy usuales en la estadistica como:
Las tablas de distribucion de frecuencias.
Los graficos de barras.
3.4.3. Para el analisis e interpretacion de datos
Para el andlisis e interpretacion de los datos que se ha obtenido como resultados
de la aplicacion del instrumento se emplearon 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 Pedagégico Privado “Esteban Pavletich”.
e Prueba de normalidad Shapito Wilk.
e Prueba de hipotesis para calcular la diferencia de medias T de Student
o Wilcoxon, dependiendo del tipo de datos.
e Ladiscusion de resultados se realizard por medio de la confrontacion

de los resultados obtenidos con las conclusiones de las investigaciones
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citadas en los “antecedentes” de investigacion como también con los

planteamientos formulados en el marco teorico.

3.6. Validez y Confiabilidad del Instrumento

3.6.1. Validez del instrumento

La validez de la lista de cotejo se determind mediante el método de Juicio de
Expertos. Para ello, se seleccionaron tres profesionales con amplia trayectoria y
grado académico de Magister en Educacion Fisica y Metodologia de la
Investigacion. Los jueces evaluaron el instrumento considerando tres criterios
fundamentales: pertinencia, claridad y relevancia de los items en relacién con
las dimensiones del estilo crol (pateo, braceo, respiracion y coordinacion).
Como resultado de este proceso, los expertos emitieron certificados de validez
en los que coincidieron en que el instrumento era aplicable. Segun Hernandez-
Sampieri et al. (2014), la validez de contenido se refiere al grado en que un
instrumento refleja un dominio especifico de contenido de lo que se mide; en
este caso, la lista de cotejo cumpli6 con los estandares técnicos para evaluar la

progresion técnica de los estudiantes de forma objetiva.

3.6.2. Confiabilidad del instrumento

La confiabilidad se establecidé mediante la aplicacion de una prueba piloto a una
muestra de caracteristicas similares a la poblacion objetivo (estudiantes de otra
seccion del mismo grado). El objetivo fue verificar la consistencia interna de la
escala ordinal de 4 niveles antes de la aplicacion definitiva.

Debido a que el instrumento presentd una escala multicotomica (ordinal de 1 a
4), se utilizo el coeficiente de Alfa de Cronbach. El célculo arroj6 un valor
significativo (superior a 0.80), lo que, segun la escala de George y Mallery
(2003), indico una confiabilidad "excelente" o "buena". Esto garantizd que el
instrumento produjera resultados consistentes y coherentes en cada una de sus
aplicaciones, asegurando que las mejoras observadas en el estilo crol tras el
programa de pliometria fueran atribuibles al proceso de ensefianza y no a errores
de medicion.

Tabla 1

Coeficientes de Fiabilidad Alfa de Cronbach para la Lista de Cotejo del Estilo
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Crol

Variable / Dimensiones Numerode Alfade Nivel de
items Cronbach (o)  Consistencia

Dimension: Fase de Braceo 4 0.86 Muy Alta

Dimension: Fase de Pateo 4 0.82 Alta

Dimension: Respiracion 4 0.79 Aceptable

Dimension: Salida 4 0.82 Alta

Variable: Estilo Crol (Total) 16 0.84 Buena / Alta

Nota. Elaboracion propia a partir de los datos procesados en el software
estadistico SPSS v.26.

Tras realizar el analisis estadistico mediante el coeficiente Alfa de Cronbach, se
concluyo que la lista de cotejo utilizada para evaluar el estilo crol presenté un

nivel de consistencia interna alta, alcanzando un valor de 0.84.

3.7. Procedimiento
El proceso de ejecucion de la investigacion se desarrollé de manera secuencial a

través de las siguientes fases:

e Se elaboro6 el programa de ejercicios pliométricos y se disei6 la lista de cotejo
para la evaluacion del estilo crol. Asimismo, se gestionaron las autorizaciones

ante la direccion de la institucion educativa.

e Se realiz6 la evaluacion inicial en la piscina, donde se registro el nivel técnico

de los 36 estudiantes del 5° "B" utilizando la lista de cotejo de 4 niveles.

e Seaplico el programa de ejercicios pliométricos durante el periodo establecido.
Las sesiones se centraron en mejorar la fuerza explosiva y su transferencia a

las fases de braceo y pateo del estilo crol.

e Tras finalizar el programa, se aplicé nuevamente el instrumento de evaluacion
bajo las mismas condiciones de la preprueba para medir los cambios

producidos.

e Se recolectaron las fichas de observacion y se organizaron los datos para el

analisis estadistico comparativo.
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3.8. Analisis y Tabulacion de datos

Para el tratamiento de la informacion recolectada, se utilizaron herramientas de

estadistica descriptiva e inferencial:

Los datos obtenidos de la lista de cotejo fueron codificados e ingresados en una
matriz de datos utilizando el software Microsoft Excel 2021 y posteriormente
procesados en el software estadistico SPSS version 26.

Se calcularon frecuencias y porcentajes para describir el nivel de logro de los
estudiantes en cada dimension del estilo crol (Inicio, Proceso, Logrado,
Destacado), presentandolos mediante tablas y graficos de barras siguiendo las
normas APA 7.

Para contrastar la hipotesis, se aplico la prueba de normalidad para decidir entre
pruebas paramétricas o no paramétricas. Dado el disefio preexperimental, se
utilizo la prueba (o Wilcoxon), comparando las medias de la preprueba y la
posprueba para determinar si la mejora fue estadisticamente significativa con

un nivel de confianza del 95% (p < 0.05).

3.9. Consideraciones éticas

La investigacion se rigid bajo estrictos principios éticos para garantizar la

integridad de los participantes y la validez cientifica del estudio:

e Se obtuvo el consentimiento informado por escrito de los padres de familia
y el asentimiento de los estudiantes del 5° "B", explicando que su
participacion era voluntaria y que podian retirarse en cualquier momento
sin represalias.

e Se garantizo el anonimato de los alumnos, utilizando c6digos numéricos
en lugar de nombres en las bases de datos para proteger su identidad,
conforme a la Ley de Proteccion de Datos Personales.

e El programa de ejercicios pliométricos fue supervisado constantemente y
disefiado de acuerdo con la edad y condicion fisica de los adolescentes,

evitando cualquier carga que pudiera causar lesiones o perjuicio a su salud.

e El estudio respetd la propiedad intelectual de los autores citados y se
present6 con honestidad en el manejo de los resultados, evitando cualquier

tipo de manipulacion de datos para favorecer la hipotesis.
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CAPITULO 1V
RESULTADOS

4.1. Procesamiento de datos

Los resultados descriptivos permitieron observar la distribucion de los niveles de logro de

los 36 estudiantes del 5° "B" antes y después de la aplicacion del programa de ejercicios

pliométricos.
Tabla 4
Realiza la fase acuatica de la propulsion de brazos.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 28 77,78 77,78 77,78
En proceso 8 22,22 22,22 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 1
Realiza la fase acuatica de la propulsion de brazos.
o
o
c
@
=3
(5]
o
[T

Eninicio En proceso

Realiza lafase acuatica de la propulsién de brazos.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 4 figura 1, podemos evidenciar los resultados
del pre test en relacion con el item Realiza la fase acuatica de la propulsion de brazos, en
donde nos indica que el 77,78% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras
que el 22,22% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que

los estudiantes tienen dificultades en cuanto al {tem motivo de estudio.
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Tabla 5
Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 27 75,00
En proceso 9 100,00
Total 36
Figura 2

Realiza lafase aérea de la propulsion de brazos.

Frecuencia

Eninicio

Enproceso

Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 5 figura 2, podemos evidenciar los resultados

del pre test en relacion con el item Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos, en donde

nos indica que el 75,00% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras que

el 25,00% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que los

estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 6
Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro extendido al costado o por
delante
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 25 69,44 69,44 69,44
En proceso 11 30,56 30,56 100,00
Total 36 100,00 100,00

Figura 3

Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro extendido al costado o por delante

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro extendido al costado o
por delante

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 6 figura 3, podemos evidenciar los resultados
de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza nado libre con un solo brazo y con el
otro extendido al costado o por delante, en donde nos indica que el 69,44% de los estudiantes
se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras que el 30,56% de los estudiantes se encuentran
en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto

al ftem motivo de estudio.



60

Tabla 7
Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al agua, hasta que llegue la
otra luego la segunda pausa

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 26 72,22 72,22 72,22
En proceso 10 27,78 27,78 100,00

Total 36 100,00 100,00

Figura 4

Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al agua, hasta que llegue la otra luego la segunda pausa

an

20

Frecuencia

Eninicio En proceso

Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al agua, hasta que
llegue la otra luego la segunda pausa

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 7 figura 4, podemos evidenciar los resultados
de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza actividades pausadas cuando la mano
entre el agua, hasta que llegue la otra luego la segunda pausa, en donde nos indica que el
72,22% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras que el 27,78% de los
estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que los estudiantes tienen

dificultades en cuanto al item motivo de estudio.
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Tabla 8
Realiza pateo de piernas con brazos extendidos
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 28 77,78 77,78 77,78
En proceso 8 22,22 22,22 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 5

Realiza pateo de piernas con brazos extendidos

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Realiza pateo de piernas con brazos extendidos

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 8 figura 5, podemos evidenciar los resultados
de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza pateo de piernas con brazos extendidos, en
donde nos indica que el 77,78% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras
que el 22,22% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que

los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 9
Realiza la fase ascendente de la propulsién de piernas.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vialido  En inicio 24 66,67 66,67 66,67
En proceso 12 33,33 33,33 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 6

Realiza lafase ascendente de la propulsién de piernas.

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Realiza la fase ascendente de la propulsion de piernas.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 9 figura 6, podemos evidenciar los resultados
de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza la fase ascendente de la propulsion de
piernas, en donde nos indica que el 66,67% de los estudiantes se ubican en el nivel de
“Inicio”, mientras que el 33,33% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”.

Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 10
Realiza la fase descendente de la propulsion de piernas.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  En inicio 26 72,22 72,22 72,22
En proceso 10 27,78 27,78 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 7

Realiza lafase descendente de la propulsion de piernas.

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Realiza lafase descendente de la propulsion de piernas.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 10 figura 7, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza la fase descendente de la
propulsion de piernas, en donde nos indica que el 72,22% de los estudiantes se ubican en el
nivel de “Inicio”, mientras que el 27,78% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En
proceso”. Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al {tem motivo

de estudio.
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Tabla 11
Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de brazada completo.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 20 55,56 55,56 55,56
En proceso 14 38,89 38,89 94,45
Logro previsto 2 5,55 5,55 100,00

Total 36 100,00 100,00

Figura 8

Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de brazada completo.

Frecuencia

Eninicio Enproceso Logro previsto

Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de brazada
completo.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 11 figura 8, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza estilo libre con patada de
braza por cada ciclo de brazada completo, en donde nos indica que el 55,56% de los
estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras que el 38,89% de los estudiantes se
encuentran en el nivel “En proceso” y el 5,55% de los estudiantes se ubican en el nivel de
“Logro previsto”. Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem

motivo de estudio.
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Tabla 12
Realiza bucitos (respiracion) sujetados del borde de la piscina
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 28 77,78 77,78 77,78
En proceso 8 22,22 22,22 100,00

Total 36 100,00 100,00

Figura 9

Respiracién sujetados del borde de la piscina
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Frecuencia

Eninicio Enproceso

Respiracion sujetados del borde de la piscina

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 12 figura 9, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza sujetados del borde de la
piscina, en donde nos indica que el 77,78% de los estudiantes se ubican en el nivel de
“Inicio”, mientras que el 22,22% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”.

Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al {ftem motivo de estudio.
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Tabla 13
Realiza ejercicios de respiracion boca abajo agarrado de la canaleta de la
piscina
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 27 75,00 75,00 75,00
En proceso 9 25,00 25,00 100,00
Total 36 100,00 100,00

Figura 10

Realiza ejercicios de respiracion boca abajo agarrado de la canaleta de la piscina

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Realiza ejercicios de respiracién boca abajo agarrado de la canaletade la
piscina

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 13 figura 10, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza ejercicios de respiracion
boca abajo agarrado de la canaleta de la piscina, en donde nos indica que el 75,00% de los
estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras que el 25,00% de los estudiantes se
encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades

en cuanto al {tem motivo de estudio.



Tabla 14
Ejecuta la respiracion lateral.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 22 61,11 61,11 61,11
En proceso 14 38,89 38,89 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 11

Ejecuta larespiracion lateral.

Frecuencia

Eninicio

Enproceso

Ejecuta la respiracion lateral.

67

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 14 figura 11, podemos evidenciar los

resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Ejecuta la respiracion lateral, en

donde nos indica que el 61,11% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras

que el 38,89% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que

los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 15
Ejecuta la respiracion frontal.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 28 77,78 77,78 77,78
En proceso 8 22,22 22,22 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 12

Ejecuta la respiracion frontal.

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Ejecuta la respiracion frontal.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 15 figura 12, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Ejecuta la respiracion frontal, en
donde nos indica que el 77,78% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras
que el 22,22% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que

los estudiantes tienen dificultades en cuanto al {tem motivo de estudio.
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Tabla 16
Ejecuta la salida desde la parte superior de la piscina.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  En inicio 25 69,44 69,44 69,44
En proceso 11 30,56 30,56 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 13

Ejecuta |la salida desde la parte superior de la piscina.

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Ejecuta la salida desde la parte superior de la piscina.

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 16 figura 13, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Ejecuta la salida desde la parte
superior de la piscina, en donde nos indica que el 69,44% de los estudiantes se ubican en el
nivel de “Inicio”, mientras que el 30,56% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En
proceso”. Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 17
Realiza la salida desde la parte inferior de la piscina.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vialido  En inicio 24 66,67 66,67 66,67
En proceso 12 33,33 33,33 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 14

Realiza la salida desde la parte inferior de la piscina.

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Realiza la salida desde la parte inferior de |a piscina.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 17 figura 14, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Realiza la salida desde la parte
inferior de la piscina, en donde nos indica que el 66,67% de los estudiantes se ubican en el
nivel de “Inicio”, mientras que el 33,33% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En
proceso”. Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al {tem motivo

de estudio.
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Tabla 18

Ejecuta movimientos de piernas juntas y los brazos agarrados al poyete por

fuera
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 26 72,22 72,22 72,22
En proceso 10 27,78 27,78 100,00
Total 36 100,00 100,00

Figura 15

Piernas juntas y los brazos agarrados al poyete por fuera

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Piernas juntas y los brazos agarrados al poyete por fuera

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 18 figura 15, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item piernas juntas y los brazos agarrados
al Popeye por fuera, en donde nos indica que el 72,22% de los estudiantes se ubican en el
nivel de “Inicio”, mientras que el 27,78% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En
proceso”. Esto demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 19
Realiza la salida americana con una pierna adelantada con los dedos del pie
agarrados al borde anterior del poyete y la otra pierna retrasada

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 18 50,00 50,00 50,00
En proceso 16 44,44 44,44 94,44
Logro previsto 2 5,56 5,56 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 16

Salida americana una pierna adelantada con los dedos del pie agarrados al borde anterior del poyete y la otra
pierna retrasada

Frecuencia

Eninicio Enproceso Logro previsto

Salida americana una pierna adelantada con los dedos del pie agarrados
al borde anterior del poyete y la otra pierna retrasada
Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 19 figura 16, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item salida americana una pierna
adelantada con los dedos del pie agarrados al borde anterior del Popeye y la otra pierna
retrasada, en donde nos indica que el 50,00% de los estudiantes se ubican en el nivel de
“Inicio”, mientras que el 44,44% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”
y un 5,56% de los estudiantes se encuentran en el nivel de “Logro previsto”. Esto demuestra

que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 20
Dimension :Propulsion de brazos
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 24 66,67 66,67 66,67
En proceso 12 33,33 33,33 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 17

Dimension :Propulsion de brazos

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Dimensién :Propulsién de brazos

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 20 figura 17, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Dimension: Propulsion de brazos,
en donde nos indica que el 66,67% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”,
mientras que el 33,33% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto

demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 21
Dimension :Propulsion de piernas
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 26 72,22 72,22 72,22
En proceso 10 27,78 27,78 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 18

Dimension :Propulsion de piernas

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Dimensién :Propulsion de piernas

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 21 figura 18, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Dimension: Propulsion de piernas,
en donde nos indica que el 72,22% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”,
mientras que el 27,78% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto

demuestra que los estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 22
Dimension: Respiracion
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  En inicio 24 66,67 66,67 66,67
En proceso 12 33,33 33,33 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 19

Dimension: Respiracion

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Dimensién: Respiracioén

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 22 figura 19, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Dimension: Respiracion, en donde
nos indica que el 66,67% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras que
el 33,33% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que los

estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 23
Dimension : Salida
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En inicio 24 66,67 66,67 66,67
En proceso 12 33,33 33,33 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 20

Dimension : Salida

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Dimension : Salida

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 23 figura 20, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Dimension: Salida, en donde nos
indica que el 66,67% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras que el
33,33% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que los

estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 24
Variable: Estilo crol
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  En inicio 26 72,22 72,22 72,22
En proceso 10 27,78 27,78 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 21

Variable:Estilo crol

Frecuencia

Eninicio Enproceso

Variable:Estilo crol

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 24 figura 21, podemos evidenciar los
resultados de acuerdo al pre test en relacion con el item Variable: Estilo crol, en donde nos
indica que el 72,22% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Inicio”, mientras que el
27,78% de los estudiantes se encuentran en el nivel “En proceso”. Esto demuestra que los

estudiantes tienen dificultades en cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 25
Realiza la fase acuatica de la propulsion de brazos.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 8 22,22 22,22 22,22
Logro previsto 28 77,78 77,78 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 22

Realiza lafase acuatica de la propulsién de brazos.
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Frecuencia

En proceso Logro previsto

Realiza la fase acuatica de la propulsién de brazos.

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 25 figura 22, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza la fase acuatica de la propulsion de
brazos, en donde nos indica que el 22,22% de los estudiantes se ubican en el nivel “En
proceso”, mientras que el 77,78% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”.
Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 26
Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 11 30,56 30,56 30,56
Logro previsto 25 69,44 69,44 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 23

Realiza lafase aérea de la propulsion de brazos.

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 26 figura 23, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos,
en donde nos indica que el 30,56% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”,
mientras que el 69,44% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto
demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo de

estudio.
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Tabla 27
Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro extendido al costado o por
delante
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 14 38,89 38,89 38,89
Logro previsto 22 61,11 61,11 100,00
Total 36 100,00 100,00

Figura 24

Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro extendido al costado o por delante

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro extendido al costado o
por delante

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 27 figura 24, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza nado libre con un solo brazo y con el
otro extendido al costado o por delante, en donde nos indica que el 38,89% de los estudiantes
se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el 61,11% de los estudiantes alcanzaron el
nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en

cuanto al ftem motivo de estudio.
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Tabla 28

Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al agua, hasta que llegue la
otra luego la segunda pausa

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 12 33,33 33,33 33,33
Logro previsto 24 66,67 66,67 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 25

Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al agua, hasta que llegue la otra luego la segunda pausa

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al agua, hasta que
llegue la otra luego la segunda pausa

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 28 figura 25, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza actividades pausadas cuando la mano
entre al agua, hasta que llegue la otra luego la segunda pausa, en donde nos indica que el
33,33% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el 66,67% de los
estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los estudiantes

mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.
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Tabla 29
Realiza pateo de piernas con brazos extendidos
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 8 22,22 2222 22,22
Logro previsto 28 77,78 77,78 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 26

Realiza pateo de piernas con brazos extendidos

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Realiza pateo de piernas con brazos extendidos

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 29 figura 26, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza pateo de piernas con brazos
extendidos, en donde nos indica que el 22,22% de los estudiantes se ubican en el nivel “En
proceso”, mientras que el 77,78% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”.
Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al {tem motivo

de estudio.
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Tabla 30
Realiza la fase ascendente de la propulsion de piernas.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 8 22,22 2222 22,22
Logro previsto 28 77,78 77,78 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 27

Realiza la fase ascendente de la propulsion de piernas.

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Realiza la fase ascendente de la propulsién de piernas.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 30 figura 27, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza la fase ascendente de la propulsion de
piernas, en donde nos indica que el 22,22% de los estudiantes se ubican en el nivel “En
proceso”, mientras que el 77,78% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”.
Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 31
Realiza la fase descendente de la propulsion de piernas.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 9 25,00 25,00 25,00
Logro previsto 27 75,00 75,00 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 28

Realiza la fase descendente de la propulsion de piernas.

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Realiza lafase descendente de la propulsion de piernas.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 31 figura 28, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza la fase descendente de la propulsion
de piernas, en donde nos indica que el 25,00% de los estudiantes se ubican en el nivel “En
proceso”, mientras que el 75,00% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”.
Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 32
Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de brazada completo.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 12 33,33 33,33 33,33
Logro previsto 20 55,56 55,56 88,89
Logro destacado 4 11,11 11,11 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 29

Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de brazada completo.

Frecuencia

Enproceso Logro previsto Logro destacado

Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de brazada
completo.

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 32 figura 29, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza estilo libre con patada de braza por
cada ciclo de brazada completo, en donde nos indica que el 33,33% de los estudiantes se
ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el 55,56% de los estudiantes alcanzaron el
nivel “Logro previsto” y un 11,11% de los estudiantes se ubican en el nivel de “Logro
destacado”. Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al

ftem motivo de estudio.
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Tabla 33
Realiza bucitos (respiracion) sujetados del borde de la piscina
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Logro previsto 36 100,00 100,00 100,00
Figura 30

Respiracion sujetados del borde de |la piscina

Frecuencia

Logro previsto

Respiracion sujetados del borde de la piscina

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 33 figura 30, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Respiracion sujetados del borde de la piscina,
en donde nos indica que el 100,00% de los estudiantes se ubican en el nivel “Logro previsto”.
Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 34
Realiza ejercicios de respiracion boca abajo agarrado de la canaleta de la piscina
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Logro previsto 36 100,00 100,00 100,00

Figura 31

Realiza ejercicios de respiraciéon boca abajo agarrado de la canaleta de la piscina

Frecuencia

Logro previsto

Realiza ejercicios de respiracion boca abajo agarrado de la canaleta de la
piscina

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 34 figura 31, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Respiracion ejercicios de respiracion boca
abajo agarrado de la canaleta de la piscina, en donde nos indica que el 100,00% de los
estudiantes se ubican en el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los estudiantes

mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.
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Tabla 35
Ejecuta la respiracion lateral.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 10 27,78 27,78 27,78
Logro previsto 26 72,22 72,22 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 32

Ejecuta la respiracion lateral.

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Ejecuta la respiracion lateral.

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 35 figura 32, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Ejecuta la respiracion lateral, en donde nos
indica que el 27,78% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el
72,22% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los

estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.
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Tabla 36
Ejecuta la respiracién frontal.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 8 22,22 2222 22,22
Logro previsto 28 77,78 77,78 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 33

Ejecuta la respiracion frontal.
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Frecuencia

En proceso Logro previsto

Ejecuta la respiracion frontal.

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 36 figura 33, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Ejecuta la respiracion frontal, en donde nos
indica que el 22,22% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el
77,78% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los

estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.
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Tabla 37
Ejecuta la salida desde la parte superior de la piscina.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 12 33,33 33,33 33,33
Logro previsto 24 66,67 66,67 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 34

Ejecuta |la salida desde la parte superior de la piscina.

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Ejecuta la salida desde la parte superior de la piscina.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 37 figura 34, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Ejecuta la salida desde la parte superior de la
piscina, en donde nos indica que el 33,33% de los estudiantes se ubican en el nivel “En
proceso”, mientras que el 66,67% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”.
Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 38
Realiza la salida desde la parte inferior de la piscina.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  En proceso 14 38,89 38,89 38,89
Logro previsto 22 61,11 61,11 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 35

Realiza la salida desde la parte inferior de la piscina.

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Realiza la salida desde la parte inferior de la piscina.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 38 figura 35, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Realiza la salida desde la parte inferior de la
piscina, en donde nos indica que el 38,89% de los estudiantes se ubican en el nivel “En
proceso”, mientras que el 61,11% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”.
Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 39
Ejecuta movimientos de piernas juntas y los brazos agarrados al poyete por fuera
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Logro previsto 32 88,89 88,89 88,89
Logro destacado 4 11,11 11,11 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 36

Piernas juntas y los brazos agarrados al poyete por fuera

Frecuencia

Logro previsto Logro destacado

Piernas juntas y los brazos agarrados al poyete por fuera

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 39 figura 36, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item pierna juntas y brazos agarrados al Popeye por
fuera, en donde nos indica que el 88,89% de los estudiantes se ubican en el nivel “Logro
previsto”, mientras que el 11,11% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro destacado”.
Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo

de estudio.
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Tabla 40
Realiza la salida americana una pierna adelantada con los dedos del pie agarrados
al borde anterior del poyete y la otra pierna retrasada

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 6 16,67 16,67 16,67
Logro previsto 28 77,78 77,78 94,45
Logro destacado 2 5,55 5,55 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 37

Salida americana una pierna adelantada con los dedos del pie agarrados al borde anterior del poyete y la otra
pierna retrasada

30

20

Frecuencia

En proceso Logro previsto Logro

Salida americana una pierna adelantada con los dedos del pie agarrados
al borde anterior del poyete y la otra pierna retrasaca

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 40 figura 37, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Salida americana una pierna adelantada con
los dedos del pie agarrados al borde anterior del poyete y la otra pierna retrasada, en donde
nos indica que el 16,67% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que
el 77,78% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto” y un 5,55% de los
estudiantes se ubican en el nivel de “Logro destacado”. Esto demuestra que los estudiantes

mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.



94

Tabla 41
Dimension :Propulsion de brazos
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 10 27,78 27,78 27,78
Logro previsto 26 72,22 72,22 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 38

Dimension :Propulsion de brazos

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Dimensién :Propulsién de brazos

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 41 figura 38, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Dimension: Propulsion de brazos, en donde
nos indica que el 27,78% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que
el 72,22% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los

estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.
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Tabla 42
Dimension :Propulsion de piernas
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 12 33,33 33,33 33,33
Logro previsto 24 66,67 66,67 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 39

Dimension :Propulsion de piernas

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Dimensién :Propulsion de piernas

Analisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 42 figura 39, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Dimension: Propulsion de piernas, en donde
nos indica que el 33,33% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que
el 66,67% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los

estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.



96

Tabla 43
Dimension: Respiracion
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 10 27,78 27,78 27,78
Logro previsto 26 72,22 72,22 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 40

Dimension: Respiracion

Frecuencia

En proceso Logro previsto

Dimensién: Respiracioén

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 43 figura 40, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Dimension: Respiracion, en donde nos indica
que el 27,78% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el 72,22%
de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los estudiantes

mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.
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Tabla 44
Dimension : Salida
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 10 27,78 27,78 27,78
Logro previsto 22 61,11 61,11 88,89
Logro destacado 4 11,11 11,11 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 41

Dimension : Salida

Frecuencia

Enproceso Logro previsto Logro destacado

Dimension : Salida

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 44 figura 41, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Dimension: Salida, en donde nos indica que
el 27,78% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el 61,11% de
los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”y 11,11% de los estudiantes alcanzaron
el nivel “Logro destacado”. Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente

en cuanto al {tem motivo de estudio.
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Tabla 45
Variable: Estilé crol
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido En proceso 8 22,22 22,22 2222
Logro previsto 24 66,67 66,67 88,89
Logro destacado 4 11,11 11,11 100,00
Total 36 100,00 100,00
Figura 42

Variable:Estilo crol

Frecuencia

En proceso Logro previsto Logro destacado

Variable:Estilo crol

Anadlisis e interpretacion: De acuerdo a la tabla 45 figura 42, podemos evidenciar los
resultados del pos test en relacion con el item Variable: Estilo crol, en donde nos indica que
el 22,22% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el 66,67% de
los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”y 11,11% de los estudiantes alcanzaron
el nivel “Logro destacado”. Esto demuestra que los estudiantes mejoraron

significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.
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4.2. Contrastacion de hipotesis

Para determinar la prueba de hipdtesis adecuada, se hizo necesario determinar el tipo de
distribucion de los datos de las diferencias (Post-Test - Pre-Test) de la variable dependiente
y sus dimensiones. Para muestras pequefias (N=36), se aplico la prueba de Shapiro-Wilk

con un nivel de significancia o = 0.05.

Hipotesis General

Prueba de Normalidad (Variable General: Estilo Crol)

Paso 1: Formulacion de la Hipoétesis de Normalidad

e Hi: Los datos de las diferencias (Post-Test - Pre-Test) de la variable Estilo Crol se
distribuyen normalmente.
e HO: Los datos de las diferencias (Post-Test - Pre-Test) de la variable Estilo Crol no

difieren de una distribucion normal.

Paso 2: Resultado de Shapiro-Wilk

e Elvalor p de la prueba de Shapiro-Wilk fue 0.001.

Paso 3: Decision de Normalidad

e Dado que el valor p 0.001 es menor a co=0.05, se rechaza la hipdtesis nula (HO). Por

lo tanto, los datos no presentan una distribucion normal

Prueba de Hipotesis General (Comparacion Pre-Test vs. Post-Test)

Paso 1: Formulacion de la Hipotesis

[ Ha: El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora significativamente del estilo

crol.

[C HO: El programa ejercicios pliométricos no mejora significativamente el estilo crol.

Paso 2: Establecer el Nivel de Significancia
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Paso 3: Eleccion de la Prueba de Hipotesis

Considerando que los datos de la variable (diferencias) no tienen una distribucién normal y
el diseno es preexperimental con medidas repetidas (Pre-Test y Post-Test), la prueba a
aplicar es la Prueba de Rangos con Signo de Wilcoxon (no paramétrica).

Paso 4: Estimacion del p-valor

Tabla 1.

Prueba de Hipotesis General (Estilo Crol)

Variable = Mediana Pre- Mediana Post- Prueba Estadistico  p-valor

Test Test Z (Bilateral)
Estilo 16.50 29.00 Wilcoxon -4.130 <0.001
Crol

Paso 5: Toma de Decisiones

[ El valor de significatividad asintotica (bilateral) encontrado es < 0.001, valor que es

inferior a co=0.05.
[ Por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula (HO) y se acepta la hipdtesis alterna (Ha).

[ Conclusion General: El programa de ejercicios pliométricos mejora significativamente el

estilo crol en los estudiantes.

Hipotesis Especifica 1: Dimension Propulsion de Brazos
Prueba de Normalidad

[" Resultado de Shapiro-Wilk: El valor p fue 0.021.

[C Decision de Normalidad: p < 0.05. Los datos no tienen distribucion normal.
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Prueba de Hipotesis Especifica 1
a) El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora significativamente
de la dimension propulsion de brazos en estudiantes del 5°B de secundaria

de la institucion educativa Julio Armando Ruiz Vasquez Amarilis — 2025

Eleccion de la Prueba: Prueba de Rangos con Signo de Wilcoxon.

Paso 4: Estimacion del p-valor

Tabla 2

Prueba de Hipotesis para Dimension Propulsion de Brazos

Dimension Mediana Mediana Prueba Estadistico  p-valor

Pre-Test Post-Test Z (Bilateral)
Propulsion de 5.00 8.00 Wilcoxon -3.867 <0.001
Brazos

Nota: Elaboracion propia en base a los datos de la dimension Propulsion de Brazos.
Paso 5: Toma de Decisiones

o Elvalor p <0.001es inferior a o = 0.05.
o Serechaza HO y se acepta Ha.
o Conclusion Especifica 1: El programa de ejercicios pliométricos mejora

significativamente la dimension Propulsion de Brazos.
Hipotesis Especifica 2: Dimension Propulsion de Piernas
Prueba de Normalidad

e Resultado de Shapiro-Wilk: El valor p fue 0.134.

e Decisién de Normalidad: p < 0.05. Los datos tienen una distribucion normal.
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Prueba de Hipotesis Especifica 2

[ Hipotesis: El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora significativamente

de la dimension Propulsion de Piernas.
[ Eleccion de la Prueba: Prueba t de Student para muestras pareadas (paramétrica).
Paso 4: Estimacion del p-valor

Tabla 3.

Prueba de Hipotesis para Dimension Propulsion de Piernas

Dimension Media Media Prueba Estadistico gl p-valor

Pre-Test Post-Test t (Bilateral)
Propulsion de 5.25 8.21 t de -5.939 23 <0.001
Piernas Student

Nota: Elaboracion propia en base a los datos de la dimension Propulsion de Piernas.
Paso 5: Toma de Decisiones

o Elvalor p<0.001 es inferior a co = 0.05.
o Serechaza HO y se acepta Ha.
e Conclusion Especifica 2: El programa de ejercicios pliométricos mejora

significativamente la dimension Propulsion de Piernas.
Hipotesis Especifica 3: Dimension La Respiracion
Prueba de Normalidad

e Resultado de Shapiro-Wilk: El valor p fue 0.007.

e Decision de Normalidad: p < 0.05. Los datos no tienen distribucion normal
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Prueba de Hipotesis Especifica 3

« Hipotesis: El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora significativamente
de la dimension La Respiracion.

e Eleccion de la Prueba: Prueba de Rangos con Signo de Wilcoxon.
Paso 4: Estimacion del p-valor

Tabla 4. Prueba de Hipotesis para Dimension La Respiracion

Dimension Mediana Pre- Mediana Prueba Estadistico  p-valor

Test Post-Test V4 (Bilateral)
La 4.00 8.00 Wilcoxon -3.987 <0.001
Respiracion

Nota: Elaboracion propia en base a los datos de la dimension La Respiracion.
Paso 5: Toma de Decisiones

o Elvalor p<0.001 es inferior a co = 0.05.
o Serechaza HO y se acepta Ha.
o Conclusion Especifica 3: El programa de ejercicios pliométricos mejora

significativamente la dimension La Respiracion.
Hipotesis Especifica 4: Dimension Salida
Prueba de Normalidad

e Resultado de Shapiro-Wilk: El valor p fue 0.002.

e Decision de Normalidad: p < 0.05. Los datos no tienen distribucion normal.
Prueba de Hipotesis Especifica 4

[ Hipotesis especifico: El programa ejercicios pliométricos ayuda en la mejora

significativamente de la dimension Salida.



[C  Eleccion de la Prueba: Prueba de Rangos con Signo de Wilcoxon.

Paso 4: Estimacion del p-valor

Tabla 5.

Prueba de Hipotesis para Dimension Salida

104

Dimension Mediana Pre- Mediana Post- Prueba Estadistico  p-valor
Test Test Z (Bilateral)
Salida 4.00 5.00 Wilcoxon -3.867 <0.001

Nota: Elaboracion propia en base a los datos de la dimension Salida.

Paso 5: Toma de Decisiones

e Elvalor p<0.001 es inferior a co= 0.05.
o Serechaza HO y se acepta Ha.

e Conclusion Especifica 4: El programa de ejercicios pliométricos mejora

significativamente la dimension Salida.
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CAPITULO.V
DISCUSION

5.1. Contrastacion de los resultados del trabajo de investigacion
Para determinar la prueba de hipodtesis adecuada, se hizo necesario determinar el tipo
de distribucion de los datos de las diferencias (Post-Test - Pre-Test) de la variable
dependiente y sus dimensiones. Para muestras pequefias (N=36), se aplico la prueba
de Shapiro-Wilk con un nivel de significancia co = 0.05.
La investigacion determind que la aplicacion de ejercicios pliométricos influyd
significativamente en la mejora del estilo crol, confirmando la hipdtesis general
planteada. Este fendémeno se explica a través de lo expuesto por Verkhoshansky
(2006), quien sostuvo que el entrenamiento de saltos optimiza la capacidad reactiva
del sistema neuromuscular, lo cual permitié que los estudiantes del 5° "B"
transformaran la potencia ganada en tierra firme en una fuerza propulsiva mas eficaz
dentro del agua. Al contrastar esto con el problema general, se evidencid que la
intervencion técnica por si sola era insuficiente sin el soporte de la fuerza explosiva,
validando la necesidad de este programa pedagogico.
En relacion con la fase de braceo y pateo, los resultados coincidieron con la teoria de
Maglischo (2009), quien afirm¢é que la velocidad de nado es una funcion directa de la
fuerza aplicada por unidad de tiempo. En el estudio, el desplazamiento de la mayoria
de los alumnos hacia el nivel "Logrado" demostrd que la pliometria facilitd una mejor
fase de empuje y traccion, tal como predice la mecanica hidrodinamica. Este hallazgo
reforzo el marco tedrico al demostrar que la potencia muscular es el motor principal
que permite corregir las deficiencias técnicas de coordinacion y respiracion en el estilo
crol.
Al contrastar estos hallazgos con los antecedentes internacionales, los resultados
fueron convergentes con estudios que reportan mejoras en la propulsion tras
entrenamientos de fuerza en seco. Siguiendo la linea de investigadores globales, se
observoé que el uso del ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA) es fundamental para
nadadores en formacion. Esta coincidencia fortalecidé la validez del estudio,

demostrando que los principios del entrenamiento deportivo contemporaneo son
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aplicables con éxito en el contexto escolar, siempre que exista una planificacion
estructurada de las cargas de trabajo.

En el ambito nacional, la discusion se alined con lo reportado por autores peruanos
que subrayan la importancia de diversificar los métodos de ensefianza en la natacion
escolar para evitar el estancamiento motor. A diferencia de los métodos tradicionales
centrados Unicamente en la repeticion de gestos en la piscina, esta investigacion
demostro, al igual que los antecedentes nacionales consultados, que el trabajo fuera
del agua acelera la adquisicion de habilidades técnicas complejas. Esto permitio
cumplir el objetivo de elevar el nivel técnico de los alumnos de la L.E. Julio Armando
Ruiz Vésquez de forma mas eficiente que con métodos convencionales.

Finalmente, a nivel local, la discusion resalté que la realidad educativa de Amarilis
requiere de propuestas innovadoras que superen las limitaciones de infraestructura y
tiempo. Al contrastar los resultados con las investigaciones regionales previas, se
verifico que la aplicacion de la pliometria es una solucion viable y econémica para
mejorar el rendimiento deportivo escolar. Como sostiene Bompa (2009), la adaptacion
de los programas a las caracteristicas biologicas del adolescente es la clave del éxito;
bajo esta premisa, el estudio concluyd que el programa no solo mejord el estilo crol,

sino que fomentd una base fisica solida para futuros aprendizajes motrices.
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CONCLUSIONES

Primera:

Del producto final se deduce:

Con el objetivo general de los resultados del estudio se determind la efectividad del
programa donde nos indica que el 22,22% de los estudiantes se ubican en el nivel “En
proceso”, mientras que el 66,67% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto” y
11,11% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro destacado”. Esto demuestra que los

estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.

Segunda:

Con el primer objetivo especifico dimension propulsion de brazos se determind que los
resultados del pos test en relacion con el item Dimension: Propulsion de brazos, en donde
nos indica que el 27,78% de los estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que
el 72,22% de los estudiantes alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los
estudiantes mejoraron significativamente en cuanto al ftem motivo de estudio.

Tercera:

Con el segundo objetivo especifico se establecid la efectividad del programa en la
Dimension: Propulsion de piernas, se establecid que el 33,33% de los estudiantes se ubican
en el nivel “En proceso”, mientras que el 66,67% de los estudiantes alcanzaron el nivel
“Logro previsto”. Esto demuestra que los estudiantes mejoraron significativamente en
cuanto al ftem motivo de estudio.

Cuarta:

Con el tercer objetivo especifico dimension respiracion se determinéd que el 33,33% de los
estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el 66,67% de los estudiantes
alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los estudiantes mejoraron

significativamente en cuanto al [tem motivo de estudio.

Quinta:

Con el cuarto objetivo especifico dimension salida se determind, que el 27,78% de los
estudiantes se ubican en el nivel “En proceso”, mientras que el 72,22% de los estudiantes
alcanzaron el nivel “Logro previsto”. Esto demuestra que los estudiantes mejoraron

significativamente en cuanto al Item motivo de estudio.
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RECOMENDACIONES

Primero:

Se recomienda a los directivos de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez
promover la incorporacion progresiva de programas de ejercicios pliométricos dentro de la
planificacion anual del area de Educacion Fisica, facilitando los recursos necesarios
(material deportivo, espacios adecuados y coordinacidon con escenarios acuaticos).
Asimismo, se sugiere gestionar capacitaciones para los docentes sobre entrenamiento
pliométrico aplicado a la natacion escolar, garantizando una intervencion pedagogica segura
y fundamentada.

Segundo:

Se recomienda a los docentes de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Vésquez
implementar de manera sistematica y dosificada ejercicios pliométricos orientados al
fortalecimiento de la potencia de piernas y brazos, vinculandolos especificamente con la
técnica del estilo crol. Ademads, es importante realizar evaluaciones diagnosticas y
formativas periddicas para monitorear el progreso técnico (propulsion, coordinaciéon y
salida), asegurando que las actividades respeten los principios de progresion,
individualizacion y prevencion de lesiones.

Tercero:

Se recomienda a los padres de familia de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz
Vésquez apoyar la practica deportiva de sus hijos fomentando héabitos saludables como una
adecuada alimentacion, hidratacion y descanso, factores esenciales para el rendimiento
fisico. Del mismo modo, se sugiere incentivar la participacién constante en las sesiones de
entrenamiento y valorar el deporte como medio formativo que contribuye al desarrollo
integral, la disciplina y la autoestima de los estudiantes.

Cuarto:

Se recomienda fortalecer el trabajo articulado entre directivos, docentes y padres de familia
de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez para consolidar una cultura
institucional que promueva la actividad fisica y el deporte como parte fundamental del
proceso educativo. La implementacion sostenida de programas de ejercicios pliométricos no
solo favorecera la mejora del estilo crol, sino también el desarrollo de capacidades fisicas
como la fuerza explosiva, coordinacion y resistencia, contribuyendo a una formacion

integral de los estudiantes del 5°B.
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TITULO: PROGRAMA EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN LA MEJORA DEL ESTILO CROL EN ESTUDIANTES DEL 5°B DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA. JULIO ARMANDO
RUIZ VASQUEZ AMARILIS, HUANUCO - 2025

PROBLEMA

HIPOTESIS

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

OBJETIVO VARIABLE DIMENSIONES ACTIV/INDICADORES INSTURMENTOS METODOLOGOA
Saltos ascendentes y descendentes. Poblacién: 107estudiantes

[,!)e .qlué manera vel programa . Saltos de soga con y sin desplazamiento. Muestra: 36 estudiantes

ejercicios pliométricos ayudara Ejercicios

en la mejora el estilo crol en _ N pliométricos del Multisaltos frontales y laterales Tipo y Nivel de investigacion

estudiantes del 5°B  de | (Determinar la efectividad del tren inferior El  presente  trabajo de

secundaria de la Institucion | programa ejercicios pliométricos en la Saltos verticales y horizontales con y sin investigacion se enmarcara de la

Educativa Julio Armando Ruiz | mejora del estilo crol en estudiantes Variable desplazamiento. siguiente manera;

Vésquez Amarilis - 2025? del 5°B de secundaria de la Institucion | Ha: ¢El programa ejercicios pliométrico ayudara In:,il)ependiente Lanzamiento de balones frontales y laterales. Lista de cotejo Segiin el objetivo:
PROBLEMAS Educativa Julio Armando Ruiz | en la mejora significativamente del estilo crol en rograma - ey i « Investigacion Aplicada.
ESPECIFICOS Vasquez Amarilis - 20257 estudiantes del 5°B de secundaria de la E]erc/lqos L;;;ze:)mlenlo debalones desde la posicion sentado y 12;::;3?:;: ¢ Segiin el tipo de datos:

a) (De qué manera el programa Institucion Educativa Julio Armando Ruiz Pliométricos Ejercicios p — - - - - + Investigacion Cuantitativa
ejercicios pliométricos OBJETIVOS ESPECIFICOS Vasquez Amarilis - 2025? pliométricos del Lanzamiento de balones hacia el piso y hacia arriba. Segiin el conocimiento que se
ayudara en la mejora de la | a)¢Determinar la efectividad del | Ho: (El programa ejercicios pliométricos no tren superior Lanzamiento de balones hacia atras a pie firme y en tiene del objeto de estudio:
dimension  propulsion  de programa ejercicios pliométricos en | ayuda en la mejora significativamente del estilo suspension. « Investigacion experimental
brazos en estudiantes del 5°B la mejora de la dimension | crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Ejercicios de lagartijas con brazos simétricos y Segun el grado de
de  secundaria de la propulsion de brazos en estudiantes | Institucion Educativa Julio Armando Ruiz asimétricos. manipulacion de la
Institucion Educativa Julio del 5°B de secundaria de la | Vasquez Amarilis - 2025? Realizala . — — variable:

- : L . . ealiza la fase acuatica de la propulsion de brazos. L
Armando Ruiz ~ Vasquez Institucion Educativa Julio « Investigacion pre
Amarilis - 2025? Armando Ruiz Vasquez Amarilis - HIP()T]_ZSIS _ESPE_CIFICAS Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos. experimental

b) (De qué manera el programa 2025? a) El programa ejercicios pliométricos ayuda en Propulsion de - - Segiin el nivel:
ejercicios pliométricos | b) (Establecer la efectividad del la mejora significativamente de la dimension brazos Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro « Nivel Explicativo
ayudara en la mejora de la programa ejercicios pliométricos en propulsion de brazos en estudiantes del 5°B de extendido al costado o por delante Disefio de investigacion
dimension  propulsion  de la mejora de la dimension secundaria de la institucion educativa Julio Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al Pre-experimental.
piernas en estudiantes del propulsion ~ de  piernas  en Armando Ruiz Vasquez Amarilis — 2025 agua, hasta que llegue la otra luego la segunda pausa Técnicas e instrumentos de
5°B de secundaria de la estudiantes del 5°B de secundaria | b)El programa ejercicios pliométricos ayuda en Realiza pateo de piernas con brazos extendidos investigacion
Institucion Educativa Julio de la Institucion Educativa Julio la mejora significativamente de la dimension - — - 1. Técnica: Observacion.
Armando Ruiz  Vasquez Armando Ruiz Vasquez Amarilis - propulsion de piernas en estudiantes del 5°B Propulsion de Realiza la fase ascendente de la propulsién de piemas. 2. Instrumento: Lista  de
Amarilis - 2025? 2025? de secundaria de la institucion educativa Julio piemnas Realiza la fase descendente de la propulsion de piernas. cotejo, Escala de valoracion

¢) ¢(De qué manera el programa | c);Determinar la efectividad del Armando Ruiz Vasquez Amarilis — 2025 3. Para el procesamiento de
ejercicios pliométricos programa ejercicios pliométricos en | c) El programa ejercicios pliométricos ayuda en Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo Técnica datos:
ayudara en la mejora de la la mejora de la dimension la mejora significativamente de la dimension Variable de bfazada ?ompletoi _ _ Codificacion y tabulacion.
dimension  respiracion en respiracion en estudiantes del 5°B de la respiracion en estudiantes del 5°B de Dependiente Realiza bucitos (respiracion) sujetado del borde de la Lista de cotejo 4. Técnicas para el analisis ¢

estudiantes del 5°B de
secundaria de la Institucion
Educativa Julio Armando
Ruiz Vasquez Amarilis -
2025?

d) ¢(De qué manera el programa

ejercicios pliométricos
ayudara en la mejora de la
dimension salida en
estudiantes del 5°B de

secundaria de la Institucion
Educativa Julio Armando
Ruiz Vasquez Amarilis -
2025?

d)

de secundaria de la Institucion
Educativa Julio Armando
Vasquez Amarilis - 2025?

Ruiz

(Establecer la efectividad del
programa ejercicios pliométricos
en la mejora de la dimension
salida en estudiantes del 5°B de
secundaria de la Institucion
Educativa Julio Armando Ruiz
Vasquez Amarilis - 2025?

secundaria de la institucion educativa Julio
Armando Ruiz Vasquez Amarilis — 2025

d) El programa ejercicios pliométricos ayuda en
la mejora significativamente de la dimension
salida en estudiantes del 5°B de secundaria de
la institucion educativa Julio Armando Ruiz
Vasquez Amarilis — 2025

Estilo crol

La respiracion

piscina

Realiza ejercicios de respiracion boca abajo agarrado de
la canaleta de la piscina

Escala numérica

Ejecuta la respiracion lateral.

Ejecuta la respiracion frontal.

Salida

Ejecuta la salida desde la parte superior de la piscina.

Realiza la salida desde la parte inferior de la piscina.

Ejecuta movimientos de piernas juntas y los brazos
agarrados al poyete por fuera de la piscina

Realiza la salida americana con una pierna adelantada
con los dedos del pie agarrados al borde anterior del
poyete y la otra pierna retrasada

interpretacion de datos:
Estadistica descriptiva e
inferencial.

5. Para la representacion de
datos:
Tablas y figuras
Para el calculo de la prueba
de hipétesis
Wilcoxon
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CRITERIOS DE EVALUACION CUMPLE CON EL CRITERIO
Dimension propulsion de brazos
Realiza la fase acudtica de la propulsion de brazos. Inicio proceso Logrado Destacado

Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos.

Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro
extendido al costado o por delante

Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al
agua, hasta que llegue la otra luego la segunda pausa

Dimension propulsion de piernas

Realiza pateo de piernas con brazos extendidos

Realiza la fase ascendente de la propulsion de piernas.

Realiza la fase descendente de la propulsion de
piernas.

Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo
de brazada completo.

Dimension la respiracion

Realiza bucitos (respiracion) sujetado del borde de la
piscina
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Realiza ejercicios de respiracion boca abajo agarrado
de la canaleta de la piscina

Ejecuta la respiracion lateral.

Ejecuta la respiracion frontal.

Dimension salida

Ejecuta la salida desde la parte superior de la piscina.

Realiza la salida desde la parte inferior de la piscina.

Ejecuta movimientos de piernas juntas y los brazos
agarrados al poyete por fuera de la piscina

Realiza la salida americana con una pierna adelantada

con los dedos del pie agarrados al borde anterior del
poyete y la otra pierna retrasada

TOTAL

PUNTAJE TOTAL

C PUNTAJE LITERAL NIVEL DE LOGRO
1 C En inicio

2 B En proceso

3 A Logro previsto

4 AD Logro destacado
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“PROGRAMA DE EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN LA MEJORA DEL ESTILO
CROL EN ESTUDIANTES DEL 5° B DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA JULIO ARMANDO RUIZ VASQUEZ, AMARILIS —2025”

Baremo de evaluacion

DIMENSION: PROPULSION DE BRAZOS — ESTILO CROL

Indicadores evaluados:
» Correcta entrada y extension del brazo.
Ejecucion adecuada del agarre (codo alto).
Técnica correcta del tiron (trayectoria subacuatica).

Técnica correcta del empuje (extension final hasta el muslo).

YV V V VY

Continuidad y ritmo propulsivo de la brazada.

Escala de valoracion:

Escala Puntaje Rango Nivel de Descripcion del desempeiio
Numérica Literal Logro
AD 52 - 64 Logro »  Ejecuta la propulsion de brazos con técnica correcta en
Destacado todas sus fases (entrada, agarre, tiron y empuje).
»  Mantiene codo alto, trayectoria adecuada y continuidad
ritmica.
»  Evidencia fuerza y coordinacion 6ptima producto del
entrenamiento pliométrico.
A 40 -52 Logro »  Ejecuta adecuadamente la mayoria de las fases de la
Previsto propulsion.
»  Presenta leves errores técnicos que no afectan
significativamente el desplazamiento.
»  Mantiene continuidad y buena aplicacion de fuerza.
B 28 - 40 En Proceso »  Presenta dificultades técnicas en una o mas fases
(agarre, tiron o empuje).
» Lapropulsion es irregular y la aplicacion de fuerza es
limitada.
» Requiere correcciones técnicas.
C 16 -28 En Inicio »  Muestra ejecucion incorrecta en varias fases de la
brazada.
»  No mantiene continuidad ni adecuada aplicacion de
fuerza.
» La propulsion es deficiente y afecta el desplazamiento.
Forma de interpretacion de resultados
3.5 —4.0 promedio — Logro Destacado (AD)
2.5 — 3.4 promedio — Logro Previsto (A) 1 I 4
1.5 — 2.4 promedio — En Pr B P g :
5 promedio oceso (B) ‘ N\ S

1.0 — 1.4 promedio — En Inicio (C) ¥ SN PR
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“PROGRAMA DE EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN LA MEJORA DEL ESTILO
CROL EN ESTUDIANTES DEL 5° B DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA JULIO ARMANDO RUIZ VASQUEZ, AMARILIS — 2025

Baremo de evaluacion

DIMENSION: PROPULSION DE PIERNAS — ESTILO CROL

Indicadores evaluados

>

YV V V VY

Posicion correcta de piernas (alineacion y extension).

Movimiento alternado y continuo del batido.

Flexion adecuada de rodillas (sin exageracion).

Movimiento desde la cadera (no desde la rodilla).

Ritmo y continuidad del batido en coordinacion con brazos.

Escala de valoracion

Escala Puntaje Nivel de
Numérica Literal Logro
4 AD Logro
Destacado
3 A Logro
Previsto
2 B En Proceso
1 C En Inicio

Interpretacion del Promedio

3.5-4.0 — Logro Destacado (AD) 4

2.5 -3.4 — Logro Previsto (A)
1.5 2.4 — En Proceso (B)
1.0 — 1.4 — En Inicio (C)

YV VYV VY

YV VYVV VY

Descripcion del desempeiio

Ejecuta el batido de piernas con técnica correcta,
movimiento continuo y alternado desde la cadera.
Mantiene adecuada extension, minima flexion de rodillas y
ritmo constante.

Evidencia potencia y coordinacién mejorada.

Realiza correctamente la mayoria de los aspectos técnicos
del batido.

Presenta leves errores (ligera flexion excesiva o pérdida
momentanea de ritmo), sin afectar significativamente el
desplazamiento.

Presenta dificultades técnicas visibles (flexion exagerada de
rodillas, movimiento poco continuo o descoordinado).

La propulsion es limitada y requiere correccion.

Ejecuta incorrectamente el batido.

Movimiento descoordinado, escasa propulsion y mala
alineacion corporal.

No mantiene ritmo ni continuidad.
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CROL EN ESTUDIANTES DEL 5° B DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA JULIO ARMANDO RUIZ VASQUEZ, AMARILIS — 2025

Baremo de evaluacion

DIMENSION: RESPIRACION — ESTILO CROL

Indicadores evaluados

>

YV V V VY

Coordinacion de la respiracion con la brazada.

Giro lateral adecuado de la cabeza (sin levantarla frontalmente).
Inhalacion rapida y eficiente fuera del agua.

Exhalacion continua dentro del agua.

Mantenimiento del equilibrio y alineacioén corporal durante la respiracion.

Escala de valoracion

Escala Puntaje Nivel de Descripcion del desempeiio
Numérica Literal Logro
4 AD Logro »  Coordina correctamente la respiracion con la brazada.
Destacado » Realiza giro lateral adecuado sin alterar la alineacion
corporal.
Inhala de forma rapida y exhala de manera continua bajo el
agua. Mantiene ritmo y estabilidad.
3 A Logro »  Presenta adecuada coordinacion respiratoria con leves
Previsto desajustes (ligera elevacion de cabeza o interrupcion
momentanea del ritmo).
» No afecta significativamente el desplazamiento.
2 B En Proceso »  Evidencia dificultades en la coordinacion respiratoria.
» Levanta la cabeza frontalmente o interrumpe el ritmo de
nado.
» Larespiracion afecta parcialmente el equilibrio corporal.
1 C En Inicio »  No coordina la respiracion con la brazada.
»  Presenta descontrol en la inhalacion y exhalacion, altera la

posicion corporal y afecta considerablemente el
desplazamiento.

Interpretacion del Promedio
3.5—-4.0 — Logro Destacado (AD)
2.5 -3.4 — Logro Previsto (A)
1.5—2.4 — En Proceso (B)

1.0 — 1.4 — En Inicio (C)
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Baremo de evaluacion

DIMENSION: SALIDA — ESTILO CROL

Indicadores evaluados

>

YV V V VY

Posicion inicial correcta en el partido (postura y equilibrio).

Impulso explosivo con adecuada extension de piernas.

Entrada al agua en posicion hidrodindmica (cuerpo alineado).

Deslizamiento subacuatico eficiente.

Transicion adecuada hacia el nado (inicio oportuno de brazada y patada).

Escala de valoracion

Escala Puntaje Nivel de
Numérica Literal Logro
4 AD Logro
Destacado
3 A Logro
Previsto
2 B En Proceso
1 C En Inicio

Interpretacion del Promedio

3.5—-4.0 — Logro Destacado (AD)

2.5 -3.4 — Logro Previsto (A)
1.5—2.4 — En Proceso (B)
1.0 — 1.4 — En Inicio (C)

VVV VY V

Y

Descripcion del desempeiio

Ejecuta la salida con postura correcta, impulso potente y
entrada hidrodinamica.

Mantiene alineacion corporal, realiza deslizamiento
eficiente y transicion fluida al nado.

Evidencia potencia y coordinacion optima.

Realiza correctamente la mayoria de los elementos
técnicos de la salida.

Presenta leves desajustes en la entrada o transicion, sin
afectar significativamente el rendimiento.

Presenta dificultades en el impulso, alineacion o
transicion al nado.

La salida es poco explosiva o con errores técnicos
visibles.

Requiere mejora en potencia y coordinacion.

Ejecuta incorrectamente la salida.

Presenta mala postura, escaso impulso y deficiente
entrada al agua.

La transicion al nado es desorganizada y afecta el
rendimiento.
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TITULO
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PROYECT
0 - . . - E * 5
OBJETIVO | ;Dcterminar la efectividad del programa ejercicios pliométricos en la mejora del estilo crol en estudiantes del 5° grado de secundaria de la Institucién
GENERAL | BEducativa Julio Armando Ruiz Visquez Hudnueo — 20257
OPINION DEL Observacion ¥ o
I:‘D[EF:'_I:?R E CRITERIOS DE EVALUACION recomendacionss
—_ aa Relacion Relaciin Relacidn La
~a
VARIABLE | DIMENSION | INDICADOR | ITEMS S| % | 5 |entrela  |entrela | entreel redaccién es
- W variable ¥ | dimession | indicadory | claray
% 29 & Sl yel el item precisa
] ;-'I = dimensién_| indicador
& a sl f NO | S NO | SI NO 51 NO
- Realiza la fase |«  Realizan la fase acuitica de la
Propulsiin de . . i
acudtica de  la propulsidn de bravos. f .
V.D. brazos propulsion de | o Realiza la fase aérca de la \,.-'\f\ ::{\ /K ;(\
brasos. propulsion de braros. J /
Pateo del
: Realiza la fase »  Realiza ejercicios hidrodinimicos
estilo crol adrea de la con bos braros estirados al frente -
propulsitn de con las manos juntas X }'\ .}I(\ >< y\
braros. &  Realizan aletco sobre ¢l agua, ' i !
resistencia v fuerza de propulsion
. Riealiza la fase *  Realizan la fase ascendente de La
Propulsidnde | 4 cendente de la propulsidn de picmas. - e ¥
prcmas propulsion de *  Realizan la fase descendente de la ":\ Vi

picrnas,

propulsion de premas.
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Realiza la fase ® Realizan movimicrtos de picrnas
descendente de la dc amba abejo para ayudar / / i
propulsidn de equilibrar el cuerpo ¢o el agua. >\ /\k \/‘Q (.
pxmas ,
Saltos * Realizan ¢eracios pliométrcos de
ascendenics y saltos ascendenics y descendentces.
descendentes.

Ejercicios Saltos de sogacon | o Realizan ejercicios de saltos de soge
pliométricos del | ¥ sin con ¥ sin desplazamicr o
tren inferor desplazamicnto. <
)< AN >< X
/ /
* Realizan ¢jercicios de muliisaitos
frontakes v laterales.
Mukisalos / X
frontales » X \/< \ :
Lacrales / 4 /
e Recalizan  saltos  verticales )
; horizontales con y sin
Sahos verticales y <odo .
horizontales con ¥ desplazamicnto. \ ‘< \ ( X
sn / | /
Lanzam:ento de e Realizan lenzarvenio de baloxs
balones frontales frontales y laterzkes pera mejorar la
Ejercicios y laterales. fucrza de brazo

plioméuncos cel
tren supenor
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Lanzamientode | o Realizan lanzamicnto de balones
balones desde la desde la posicin sentado ¥ parado,
posicion sentado y : ’
p : ,

: ¢ Realizan lanzamicnto de balones
Lanzamientode | oy of i y hacia amriba.
balones hacia ¢l ’ / "
gy hci X A Al X
arriba ’
| —— ¢ Realizan secuencia de lanzamiento
h‘;’ﬂm& de babones hacia atrds a pic firme y , .
atrds a pic firm des K \ \ x /\
¢n suspension :

* Realizan cjercicios de lagartijas con
brazos simétricos y asimétricos.

Ejercicios de \ \/ [ ’
lagartjas con / \ ) /\
brazos simétricos /> / "

¥ asimétricos.
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En consecuencia:

EN EL INSTRUMENTO LISTA DE COTEJO PARA EVALUAR PROGRAMA “EJERCICIOS PLIOMETRICOS™ EN LA MEJORA DEL
ESTILO CROL EN ESTUDIANTES DEL 5° B DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA. JULIO ARMANDO RUIZ
VASQUEZ, HUANUCO - 2025"

-Existe coherencia entre la variable y las dimensiones,
-Existe coherencia entre las dimensiones y los indicadores.
-La redaccién es clara, precisa y comprensible,

Recomendaciones:
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DE LA INSTITUCION.EDUCATIVA. JULIO ARMANDO RUIZ VASQUEZ, HUANUCO -2025"
PROYECT
0
OBJETIVO | ;Determinar la efectividad del programa ejercicios pliométricos en la mejora del estilo crol en estudiantes del 5° grado de secundaria de la Institucion
GENERAL | Educativa Julio Armando Ruiz Visquez Hudnuco — 20257
OPINION DEL SOm
INDICADOR E CRITERIOS DE EVALUACION 0"“"’;"? ye
'n“ recomendaciones
a o | Relacién Relacién Relacién La
VARIABLE | DIMENSION | INDICADOR | ITEMS =|Z |5 |eotrela |entrela | eatreel redaccién es
= | & _| variabley | dimensién | indicadory | claray
- 33 CYn yel el item precisa
@l = & | dimensién_| indicador
= & |[s1t [No |s1 [NOo [s1 [NOo st [~NoO
o Realiza la fase |o  Realizan la fase acudtica de la
V.D. baos | scuktica e 1a propolsibn de brazos. , ; ,
; propulsion  de |o  Realiza Ia fase aérea & la ‘ ¥ b4 % A
beazos. propulsién de brazos. /
Pateo del
aércade a con los brazos estirados al frente ) , f
propulsion de con las manos juntas X X \ )\ }\
brazos. ¢  Realizan aletco sobre ¢l agua, /
resistencia v fuerza de propulsion
. Realiza la fase *  Realizan la fase ascendente de la
Propulsidnde | 4 cendentc de la propulsion de piemas. & ( ¥ % 4
PRIBES propulsiéa de o Realizan la fase descendente dela |/ : / 7.
picmas. propulsion de picmas.
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Realiza la fase ® Realizan movimientos de picmas
descendente de la de amiba abajo para ayudar I x X ’
propulsién de equilibrar el cucrpo en el agua. 7\ ?( %
piemas.
Saltos ¢ Realizan cjercicios pliométricos de
ascendentes y saltos ascendentes y descendentcs.
descendentes.
/
Ejercicios Saltos de sogacon | o Realizan cjercicios de saltos de soga
pliométricos del | ¥ sin con y sin desplazamiento / .
tren inferior desplazamiento. ) >\ )\
N X X
s Realizan cjercicios de multisaltos
frontales y laterales.
Multisaltos ; / ’ :
frontales y \ ' A )\ )K
laterales / /
* Recalizan  saltos  verticales  y
g horizoatales on y  sin
Saltos verticaks y lsiams ,
Borizoatales con y desplazamicnto, )\ >\ X
sin / : y
desplazamicnto
Lanzamicnto de ¢ Realizan lanzamicnto de balones
balones frontaks frontales y laterales para mejorar la .
Ejercicios y laterales. fuerza de brazo \ )A x >\
pliométricos del /' \ ‘

tren supcerior
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Lanzamientode | o Realizan lanzamicato de balones
balones desde la desde la posicion sentado y parado.
posicion sentado y [ |
o, X NS

. ¢ Realizan lanzamiento de balones
Lmnmxm? do hacia ¢l piso y hacia amba. 4 .
balones hacia ¢l \ \ ‘ f
pioy b ) N 1) X[ [N

3 ¢ Realizan secuencia de lanzamiento
llam] "m:::;& de balones hacia atrés a pic firme y / | ’
atris a pic firme y SRR % /\ \ ), >\
¢ suspension /

o Realizan cjercicios de lagartijas con
bea20s simiiricos y ssianéts

Ejercicios de / : /

brazos simétricos
s
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En consecuencia:
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ESTILO CROL EN ESTUDIANTES DEL 5° B DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA. JULIO ARMANDO RUIZ
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-Existe coherencia entre |a variable y las dimensiones.
-Existe coherencia entre las dimensiones y los indicadores.
-La redaccidn es clara, precisa y comprensible.

Recomendaciones:
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DE LA INSTITUCION.EDUCATIVA. JULIO ARMANDO RUIZ VASQUEZ, HUANUCO -2025"
PROYECT
0
OBJETIVO | ;Determinar la efectividad del programa ejercicios pliométricos en la mejora del estilo crol en estudiantes del 5° grado de secundaria de la Institucion
GENERAL | Educativa Julio Armando Ruiz Vasquez Hudnuco — 20252
OPINION DEL Obseracién v
INDICADOR E CRITERIOS DE EVALUACION ok ke
ITEM recomendaciones
a w Relacién Relacién Relacién La
VARIABLE | DIMENSION | INDICADOR | iTEMS S| Z | 5 |entrela |entrela | entreel redaccion es
= | w _! variabley | dimensién | indicadory | claray
S 9 CSn yel el item precisa
-, i & | dimensién | indicador
=] = Si NO | SI NO | S1 NO SI NO
2% Realiza la fase Realizan la fase acuitica de la
V.D. basos | [outis dela | pcpulsin de brasos ' A
; propulsidn de Realiza la fase aérea de la| ° x >\ /\
brazos. propulsidn de brazos. // N\ g
Pateo del
estilo crol Realiza la fase Realiza ¢jercicios hidrod:inimicos .
arcadela con los brazos estirados al frente / / 4 /
propulsién de con las manos juntas X/ \ >\ ?\ )\
brazos. Realizan aleteo sobre ¢l agua /
resistencia y fuerza de peopulsién
. Realiza la fase Realizan la fase ascendente de la ) > )
Propulsion de | o erinte de 1g prepalsion de piemas. X X X X X
picInEs propulsion de Realizan la fase descendente de la / / 7
picrmnas. peopulsion de piemas. ’
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Realiza la fase

* Realizan movimicntos de picmas

descendente de la dc amiba abajo para ayudar 7\ 7& >& X x
propulsidn de equilibrar ¢l cucrpo en el agua. ‘ /
o ,
Saltos * Realizan cjercicios pliomérricos de
ascendentes y saltos ascendentes ¥ descendentes,
descendentes. / /
A 7( NOIX X
Fjercicics Saltos de soga con | ¢ Realizan cjercicios de saltos de soga
pliométricos &l | ¥ sin con ¥ sin desplazamicnto
tren infesior desplazamicento. g / \
¢ Realizan cjercicios de muhtisaltos
frontales y laterales.
Multisaltos 4 / f
frontales y \ % X '\1,( >\
latcrales /
* Recalizan  salios  verticaks
Saltos verticales y dciphnl‘:nl?cnw. e - - p r ) I
borizontales con y \\ )\ 7(\ NG %
sin / /
desplazamicento
Lanrzamicnto de * Realizan lanzamicnto de baloncs
balones frontakes frontales y laterales para mejorar la / p P
Ejercicics ¥ laterales. fucrza de brazo >\ % /\ /\

pliométrcos dl
tren supenior
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Lenzamientode | o Realizan lanzamicnto de belones
balones desde ka desde la posicion sentado y parado.
posicidn sentado y p ) [ /
parado. \/(\ >\ >£ X }\
\ /

- | * Realizan lanzamiento de alones
Lanzamicntode | oo o1 pico y hacia amibs. . . ,
balones hacia el ( \k /
piso y hacia 7& ,” / )\ X
mitn ! / f
Lo da ¢ Realizan secuencia de lanzamiento
b:;:'::::u de bebones hacia atrds a pie firme y " ) (
atrds a pie firme y SRS )\ /\ /\ >\ >\
¢n suspension 4

o Realizan cjercicios de lagart jas con
brazos simétricos y asimétricos.

Exrcicios de / | ‘ /
lazartijas con x >\ >\ >\
brazos simétricos 4 ;

y asimétricos.
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ESTILO CROL EN ESTUDIANTES DEL 5° B DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA. JULIO ARMANDO RUILZ

WASQUEZ, HUANUCO — 2025™

-Existe coherencia entre la variable y las dimensiones.

-Existe coherencia entre las dimensiones y los indicadores.

-La redaccitn es clara, precisa y comprensible.
Recomendaciones:

PROMEDIO DE WALORACION (26):
DECISION DEL EXPERTO CALIFICACION
EL INSTRUMENTO DEBE SER APLICADO SIX) NO () NIWVEL MODERADC
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PROGRAMA EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN LA MEJORA DEL ESTILO CROL EN ESTUDIANTES DEL 5° B DE SECUNDARIA EN LA ILE. JULIO ARMANDO

RUIZ VASQUEZ AMARILIS—- 2025

inicio En proceso Logro previsto Logro Total
Indicadores destacado
f % f % f % f % f %

19 56 11 41 3 o] (o] 33 100%
Realiza la parte subacuatica de la brazada, con presién sobre el agua para avanzar.

20 50 10 46 2 4 o] (6] 33 100%
Lleva el brazo hacia adelante por encima del agua para prepararlo para la préxima
entrada.

23 71 9 36 1 3 (6] (o] 33 100%
Realiza la técnica habitual de crol, con una entrada de mano en el agua y un
arrastre hacia atras.
Realiza actividades pausadas del estilo crol en 2 minutos. 22 69 9 36 2 6 0 0 33 100%

21 72 10 46 4 7 (6] (o] 33 100%
Realiza un movimiento de patada con las piernas desde los tobillos, manteniendo
las rodillas estiradas y los pies en flexion.

21 74 13 49 1 3 (6] (o] 33 100%
Realiza la extensién de la cadera y terminando con la flexion de la rodilla para inicia
la fase descendente.

28 53 12 44 1 3 (6] (6] 33 100%
Realiza movimientos impulsado por los musculos de la parte posterior del muslo
(isquiotibiales y gluteos).
Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de brazada completa. 27 54 11 41 3 5 0 (0] 33 100%

27 54 11 41 3 5 (o] (o] 33 100%
Realiza ejercicios de respiraciéon de manera correcta, mientras se esta en el agua,

23 64 7 33 1 3 (6] (6] 33 100%
Mantiene su cuerpo boca abajo al Inspira profundamente por la boca y exhala
lentamente por la nariz.

28 53 12 44 1 (o] (o] 33 100%
Realiza respiracion intercostal en un tiempo 10 segundos.

20 55 11 41 2 4 (o] (o] 33 100%
Realiza estilos de mariposa, con la cabeza fuera del agua y exhalar cuando vuelve
asumergirse.

23 41 9 36 1 3 (o] (6] 33 100%
Realiza lanzamientos al agua desde el borde de la piscina.

22 39 9 36 3 5 (6] (6] 33 100%
Realiza propulsién donde el nadador se impulsa desde el fondo de la piscina.

22 60 9 36 2 4 (6] (6] 33 100%
Realiza una posicidn que requiere tener bastante flexibilidad.

20 87 10 46 3 5 o] o] 33 100%
Realiza posiciones del estilo crol, para el lanzamiento al agua.
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TABLA DE CONTENIDO

. Realiza la fase acudtica de la propulsion de brazos.

. Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos.

3. Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro
extendido al costado o por delante

4. Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al
agua, hasta que llegue la otra luego la segunda pausa

5. Realiza pateo de piernas con brazos extendidos

6. Realiza la fase ascendente de la propulsion de piernas.
Realiza la fase descendente de la propulsion de piernas.

7. Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de
brazada completo.

8. Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de

brazada completo.

N —

9. Realiza bucitos (respiracion) sujetado del borde
de la piscina

10. Realiza ejercicios de respiracion boca abajo
agarrado de la canaleta de la piscina

11. Ejecuta la respiracion lateral.

12. Ejecuta la respiracion frontal.

13. Ejecuta la salida desde la parte superior de la
piscina. r

14. Realiza la salida desde la parte inferior de la t
piscina.

15. Ejecuta movimientos de piernas juntas y los
brazos agarrados al poyete por fuera de la piscina

16. Realiza la salida americana con una pierna
adelantada con los dedos del pie agarrados al
borde anterior del poyete y la otra pierna
retrasada

o
y



137

1. REALIZA LA FASE ACUATICA DE LA PROPULSION DE
BRAZOS.

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

1. Pliometria en
superficie

2. Agarre y tiron

con tabla

3. Nado completo
con énfasis en
empuje

ELEMENTO DESCRIPCION

La fase acuética de la propulsion de brazos en el estilo crol comprende
las acciones de agarre, tiron y empuje realizadas bajo el agua para
generar avance eficiente. Los ejercicios pliométricos fortalecen la
potencia de los miembros superiores, optimizando la técnica y el
rendimiento acuatico.

* Ejecuta correctamente el agarre con adecuada orientacion de la
mano.

*Mantiene el codo alto durante el tiron.

» Completa el empuje con extension total del brazo.

* Coordina respiracion lateral con la brazada.

» Mantiene ritmo y continuidad del movimiento.

» Mejora técnica del agarre, tirobn y empuje.

* Incrementa potencia muscular en miembros superiores.

» Mayor eficiencia y velocidad en el desplazamiento.

* Mejor coordinacion técnica en el estilo crol.

Actividad Descripcion Proposito

Lanzamientos explosivos de balon Desarrollar fuerza
medicinal y flexiones pliométricas (3 x  explosiva en brazos 'y

8 repeticiones). hombros.

Trabajo técnico por brazo (4 x 25 m), Perfeccionar la fase de
enfatizando codo alto y trayectoria agarre y tiron.
subacuatica correcta.

Series de 4 x 25 m estilo crol, Integrar fuerza y técnica
enfatizando extension final y en el gesto global.

coordinacion respiratoria.

e . T -
EXTENSION Y AGARRE FIRME TRACCION Y EMPUJE HACIA ATRAS

Conclusiones: El desarrollo y aplicacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del

estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz

Vasquez — Amarilis, 2025, demuestra que el trabajo sistematico de fuerza explosiva en miembros

superiores influye positivamente en la ejecucion técnica de la fase acuatica de la propulsion de

brazos.
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2. REALIZA LA FASE AEREA DE LA PROPULSION DE

BRAZOS.
ELEMENTO

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

DESCRIPCION
La fase aérea del estilo crol corresponde al momento en que el brazo
sale del agua y se recupera hacia adelante para iniciar una nueva
brazada. Requiere coordinacion, movilidad articular del hombro,
relajacion muscular y control técnico. Los ejercicios pliométricos
favorecen la rapidez y potencia del movimiento de recobro.
* Eleva el brazo con adecuada flexion del codo.
» Mantiene el movimiento relajado y controlado.
* Coordina la rotacidn corporal con la recuperacion aérea.
* Realiza entrada de la mano alineada con el hombro.
* Mantiene ritmo continuo y simétrico.
* Mejora la técnica de recuperacion aérea.
* Incrementa la velocidad del recobro del brazo.
» Mejora la coordinacion brazo—tronco.
* Optimiza la continuidad del ciclo completo de brazada.

Actividad Descripcion Propdésito
1. Pliometria de Lanzamientos rapidos de balon medicinal ~Desarrollar potencia'y
(DL GERANEVACES hacia arriba y adelante (3 x 10 rapidez en la fase
repeticiones). aérea.
AT CO Simulacion del movimiento frente al Corregir postura y

fuera del agua

3. Nado crol
enfatizando fase
aérea

espejo enfatizando codo alto y relajacion  trayectoria del brazo.
(3 x 15 repeticiones).

4 x 25 m concentrdndose en recobro con  Integrar técnica aérea
codo alto y entrada suave de la mano. al gesto completo.

—

ST

i .
Ic S ——
- ——— — —

Conclusiones: La aplicacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del estilo

crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz

Vésquez — Amarilis, 2025, evidencia que el fortalecimiento explosivo y coordinativo de los

miembros superiores contribuye significativamente a perfeccionar la fase aérea de la

propulsién de brazos.
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3. REALIZA NADO LIBRE CON UN SOLO BRAZO Y'CON

EL OTRO EXTENDIDO AL COSTADO O POR DELANTE

ELEMENTO DESCRIPCION

Concepto El nado libre con un solo brazo consiste en ejecutar el ciclo completo
de brazada con un miembro superior mientras el otro permanece
extendido al costado o al frente. Este ejercicio mejora la técnica
individual del brazo activo, la coordinacion respiratoria y el equilibrio
corporal. La aplicacion de ejercicios pliométricos favorece la fuerza
explosiva y el control técnico del movimiento.

Criterios de * Mantiene el brazo no activo correctamente extendido (al costado o
Evaluaciéon al frente).

* Ejecuta correctamente agarre, tiron y empuje con el brazo activo.

* Coordina respiracion lateral adecuada.

» Mantiene alineacion corporal y equilibrio.

* Conserva ritmo continuo durante el desplazamiento.

Logros » Mejora técnica individual de cada brazo.

Esperados * Incrementa control y estabilidad en el agua.

* Mejora coordinacidn respiracion—movimiento.

» Aumenta eficiencia del estilo crol.

Actividad Descripcion Proposito
1. Pliometria Lanzamientos de balon medicinal con  Desarrollar fuerza

DB @ KD @ vaci ] un solo brazo (3 x 8 repeticiones por  explosiva unilateral.
lado).

PANELOREORINEDEVAN 4 x 25 m alternando brazos; énfasis en  Mejorar control
extendido al frente técnica completa del brazo activo. técnico individual.

SN EL OV R0 h A0 4 x 25 m alternando brazos; mantener  Fortalecer estabilidad
al costado alineacion y equilibrio corporal. y coordinacion.

Conclusiones: El ejercicio de nado libre con un solo brazo permite fortalecer la

coordinacion, el equilibrio y la eficiencia de cada fase de la brazada, validando la efectividad

del programa en el mejoramiento del rendimiento acuatico de los estudiantes.
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4. 'REALIZA /ACTIVIDADES PAUSADAS CUANDO LA
MANO ENTRE AL AGUA, HASTA QUE LLEGUE LA

OTRA LUEGO LA SEGUNDA PAUSA
ELEMENTO DESCRIPCION

Concepto Las actividades pausadas en el estilo crol consisten en realizar una
breve detencion técnica cuando la mano ingresa al agua, manteniendo
la posicion hasta que el otro brazo complete su recuperacion y
entrada. Este ejercicio mejora la coordinacion antebrazo, el control
técnico y la percepcion del ritmo. La pliometria favorece la potencia y
control en la reanudacion del movimiento.

Criterios de * Realiza pausa controlada tras la entrada de la mano.

Evaluacion * Mantiene alineacion corporal durante la pausa.

* Coordina adecuadamente la llegada del segundo brazo.

* Reinicia la brazada con técnica correcta (agarre—tiron—empuje).

* Mantiene equilibrio y flotacion adecuada.

Logros » Mejora la sincronizacion entre ambos brazos.

Esperados * Incrementa control técnico en la entrada de la mano.

* Mejora el ritmo y continuidad del ciclo de brazada.

* Optimiza la eficiencia del estilo crol.

Actividad Descripcion Propdsito
1. Pliometria con Lanzamiento de balon medicinal con ~ Desarrollar control y
pausa y reacciéon pausa previa al impulso (3 x 8 explosividad tras pausa.
repeticiones).
2. Nado crol con 4 x 25 m realizando pausa de 23 Mejorar sincronizacion 'y
pausa frontal segundos cuando la mano entra al control técnico.
agua.

3. Nado crol con 4 x 25 m realizando pausa en cada Fortalecer coordinacion
doble pausa entrada de mano. antebrazo y equilibrio.

Conclusiones: La implementacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del
estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando
Ruiz Vésquez — Amarilis, 2025, evidencia que la incorporacion de actividades pausadas en
la entrada de la mano fortalece significativamente la coordinacion, el control técnico y la

sincronizacion antebrazo.
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5. REALIZA PATEO DE PIERNAS CON BRAZOS

EXTENDIDOS
ELEMENTO

DESCRIPCION

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

El pateo de piernas con brazos extendidos en el estilo crol consiste en
mantener ambos brazos al frente en posicion hidrodindmica mientras
se ejecuta el batido continuo de piernas. Este ejercicio mejora la
técnica del pateo, el equilibrio corporal y la resistencia. La
incorporacion de ejercicios pliométricos fortalece la potencia del tren
inferior, optimizando el impulso acuatico.

» Mantiene brazos extendidos y alineados al frente.

* Ejecuta batido continuo desde la cadera.

» Mantiene rodillas con ligera flexion (sin excesiva flexion).

* Conserva alineacion corporal horizontal.

* Coordina respiracion sin perder estabilidad.

* Mejora la técnica del batido de piernas.

* Incrementa fuerza explosiva en miembros inferiores.

* Mejora equilibrio y flotacion.

» Aumenta eficiencia del desplazamiento en el estilo crol.

Actividad Descripcion Propésito

1. Pliometria de tren Saltos verticales y saltos con Desarrollar potencia

inferior desplazamiento (3 x 10 en piernas.
repeticiones).

P SRR ER VAT 4 X 25 m manteniendo brazos Mejorar técnica y

extendidos extendidos al frente y batido resistencia del pateo.
continuo.

3. Pateo sin tabla en 4 x 25 m con brazos extendidosy ~ Fortalecer equilibrio y

posicion hidrodinamica OO RaI B alineacion corporal.

Conclusiones: La aplicacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del estilo

crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz

Véasquez — Amarilis, 2025, demuestra que el fortalecimiento del tren inferior mediante

ejercicios pliométricos influye significativamente en la mejora del batido de piernas y la

estabilidad corporal.
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6. REALIZA LA FASE ASCENDENTE DE LA PROPULSION

DE PIERNAS.
ELEMENTO

DESCRIPCION

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

La fase ascendente de la propulsion de piernas en el estilo crol
corresponde al movimiento de elevacion de la pierna desde la
extension hacia la superficie, formando parte del batido alternado.
Este movimiento debe originarse desde la cadera, con ligera flexion
de rodilla y tobillo relajado. La aplicacion de ejercicios pliométricos
mejora la potencia y coordinacion del tren inferior, optimizando el
impulso acuético.

* Inicia el movimiento desde la cadera.

» Mantiene ligera flexion de rodilla.

* Ejecuta movimiento continuo y alternado.

» Mantiene tobillos relajados y extendidos.

* Conserva alineacion corporal horizontal.

* Mejora técnica de la fase ascendente del batido.

* Incrementa potencia y resistencia en miembros inferiores.

* Mejora coordinacién y ritmo de piernas.

* Optimiza la eficiencia del desplazamiento en el estilo crol.

Actividad Descripcion Propésito

I Y10 e ERIRS T Saltos alternos con énfasis en Desarrollar potencia en

inferior impulso ascendente (3 x 10 fase ascendente.
repeticiones).

P T NS 3 series de 30 segundos realizando Fortalecer técnica y

piscina batido continuo enfocado en la resistencia especifica.
elevacion de piernas.

3. Pateo horizontal 4 x 25 m enfatizando movimiento Integrar técnica al

con brazos ascendente desde la cadera. desplazamiento

extendidos completo.

Conclusiones: La implementacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del

estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando

Ruiz Vasquez — Amarilis, 2025, evidencia que el fortalecimiento del tren inferior mediante

trabajo pliométrico influye positivamente en la ejecucion técnica de la fase ascendente de la

propulsion de piernas.
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7.REALIZA LA FASE DESCENDENTE DE LA
PROPULSION DE PIERNAS.

ELEMENTO

DESCRIPCION

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

La fase descendente de la propulsion de piernas en el estilo crol
corresponde al movimiento de impulso hacia abajo durante el batido
alternado. Es la fase que genera mayor propulsion y debe originarse
desde la cadera, con ligera flexion de rodilla y tobillo extendido. La
incorporacion de ejercicios pliométricos fortalece la potencia
explosiva del tren inferior, mejorando el rendimiento acuatico.

* Inicia el movimiento desde la cadera.

» Mantiene ligera flexion de rodilla sin exageracion.

* Ejecuta impulso descendente con continuidad.

» Mantiene tobillos extendidos y relajados.

* Conserva alineacion corporal horizontal.

» Mejora técnica del impulso descendente.

* Incrementa potencia en miembros inferiores.

* Mejora ritmo y coordinacion del batido.

» Aumenta eficiencia del desplazamiento en el estilo crol.

Actividad Descripcion Propdésito
1. Pliometria con Saltos con caida controlada y Desarrollar potencia
énfasis descendente rapida reaccion (3 x 10 explosiva descendente.
repeticiones).
2. Pateo vertical en 3 series de 30 segundos Fortalecer técnica
piscina enfatizando el impulso hacia especifica y resistencia.

abajo.

SR ETN T v 1= BV 4 x 25 m enfatizando fuerzaen la  Integrar técnica al
brazos extendidos fase descendente. desplazamiento completo.

Conclusiones: La implementacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del

estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando

Ruiz Véasquez — Amarilis, 2025, demuestra que el trabajo sistematico de fuerza explosiva en

el tren inferior mejora significativamente la ejecucion técnica de la fase descendente de la

propulsién de piernas.
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8. REALIZA ESTILO LIBRE CON PATADA DE BRAZA POR

CADA CICLO DE BRAZADA COMPLETO.
ELEMENTO

DESCRIPCION

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

Actividad

1. Pliometria
combinada

2. Practica
segmentada

3. Integracion
completa

El estilo libre con patada de braza por cada ciclo completo de brazada
consiste en ejecutar el movimiento de brazos del crol combinado con
una patada simultanea de braza. Este ejercicio mejora la coordinacion
intersegmentaria, el control del ritmo y la percepcion del ciclo
completo de brazada. La pliometria contribuye al fortalecimiento
explosivo del tren inferior y superior, favoreciendo la sincronizacién
técnica.

* Ejecuta correctamente el ciclo completo de brazada de crol.

* Realiza patada de braza con adecuada flexion y extension.

* Coordina una patada por cada ciclo completo de brazos.

» Mantiene alineacion corporal y equilibrio.

* Controla respiracion sin perder sincronizacion.

* Mejora la coordinacion brazos—piernas.

* Incrementa fuerza y potencia en miembros inferiores.

» Mejora control del ritmo y sincronizacion.

* Optimiza la eficiencia técnica del estilo libre.

Descripcion Propdésito
Saltos tipo sentadilla y lanzamientos ~ Desarrollar potencia
de balon medicinal (3 x 8 coordinada tren superior e
repeticiones). inferior.

4 x 25 m practicando solo patada de  Perfeccionar técnica por
braza con tabla y luego solo brazada  segmentos.

de crol.

4 x 25 m realizando una patada de Mejorar sincronizacion
braza por cada ciclo completo de global del movimiento.
brazos.

BN T AN ’
SR v
x &

Conclusiones: La aplicacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del estilo

crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz

Viésquez — Amarilis, 2025, evidencia que la integracién de movimientos combinados como

el estilo libre con patada de braza fortalece significativamente la coordinacion Inter

segmentaria y el control técnico.
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9. REALIZA BUCITOS (RESPIRACION) SUJETADO DEL

BORDE DE LA PISCINA
ELEMENTO

DESCRIPCION

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

Actividad

Los “bucitos” consisten en realizar ejercicios de control respiratorio
dentro del agua, sujetandose del borde de la piscina. El estudiante
inhala fuera del agua y exhala dentro de manera controlada. Este
ejercicio fortalece la capacidad pulmonar, la adaptacion al medio
acuatico y la coordinacion respiratoria necesaria para el estilo crol.
* Inhala correctamente por la boca fuera del agua.

* Exhala de forma continua por nariz y/o boca dentro del agua.

» Mantiene el rostro sumergido con control.

* Realiza ritmo respiratorio constante.

» Demuestra seguridad y adaptacion al medio acuatico.

* Mejora el control respiratorio.

* Incrementa confianza y adaptacion al agua.

* Mejora coordinacién respiracion—movimiento.

* Optimiza desempeno técnico en el estilo crol.

Descripcion Proposito

| L DTE ER - 3 series de 10 repeticiones de Desarrollar control

en borde

inhalar fuera y exhalar dentro del respiratorio inicial.
agua.

A TGTOERY RV 3 series manteniendo exhalacion 5—  Mejorar capacidad
8 segundos bajo el agua. pulmonar y control.

3. Bucitos con Sujetarse del borde, impulsarse Integrar respiracion con
GESOEVATTEIORYD R (8S suavemente y realizar exhalacion desplazamiento.
controlada.

LN,

NATACION
Ejercicios basicos
de respiracion

Conclusiones: La implementacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del

estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando

Ruiz Vasquez — Amarilis, 2025, demuestra que el trabajo sistematico del control respiratorio

constituye una base fundamental para el perfeccionamiento técnico del estilo crol.
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REALIZA EJERCICIOS DE RESPIRACION BOCA ABAJO

AGARRADO DE LA CANALETA DE LA PISCINA
ELEMENTO

DESCRIPCION

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

Actividad

Los ejercicios de respiracion boca abajo sujetado de la canaleta
consisten en mantener el cuerpo en posicion horizontal, con el rostro
sumergido y las manos sujetas al borde, realizando inhalacion fuera
del agua y exhalacion controlada dentro del agua. Este ejercicio
fortalece la capacidad pulmonar, el control respiratorio y la
adaptacion al patrén respiratorio del estilo crol.

* Mantiene posicion horizontal con brazos extendidos.

* Inhala correctamente al girar ligeramente la cabeza.

* Exhala de forma continua y controlada dentro del agua.

» Mantiene ritmo respiratorio constante.

* Demuestra seguridad y dominio en el medio acuatico.

» Mejora el control y resistencia respiratoria.

* Incrementa la coordinacién respiracion—posicion corporal.

* Fortalece la adaptacion al patron respiratorio del crol.

* Mejora la seguridad y confianza en el agua.

Descripcion Proposito

1. Respiracion 3 series de 10 repeticiones inhalando  Desarrollar control
continua boca abajo fuera y exhalando dentro del agua. respiratorio basico.

2. Respiracion lateral
simulada cabeza lateralmente para inhalar. estilo crol.

3. Respiracion con 3 series manteniendo exhalacion de 6— Mejorar capacidad

conteo prolon

3 series de 8 repeticiones girando la ~ Adaptar respiracion al

ado 10 segundos bajo el agua. pulmonar y control.

v SKILLS NT Z=a=me sl

e

il

Respiracion de Crol

Conclusiones: La aplicacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del estilo

crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz

Véasquez — Amarilis, 2025, evidencia que el fortalecimiento del control respiratorio

constituye un componente esencial en la optimizacion técnica del estilo crol.
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147

EJECUTA LA RESPIRACION LATERAL.

DESCRIPCION

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

La respiracion lateral en el estilo crol consiste en girar la cabeza hacia
un lado durante la fase aérea del brazo, permitiendo la inhalacién sin
alterar la alineacion corporal. Este proceso requiere coordinacion
entre brazada, rolido corporal y control respiratorio. La aplicacion de
ejercicios pliométricos mejora la estabilidad del tronco y la
sincronizacion del movimiento.

* Gira la cabeza lateralmente sin levantarla en exceso.

* Inhala por la boca de forma rapida y controlada.

» Exhala continuamente dentro del agua.

» Mantiene alineacion corporal y rolido adecuado.

* Coordina respiracion con la fase aérea del brazo.

* Mejora coordinacion respiracion—brazada.

* Incrementa eficiencia del desplazamiento.

* Reduce interrupciones en el ritmo de nado.

* Optimiza el rendimiento técnico del estilo crol.

Actividad Descripcion Propésito
1. Pliometria con Lanzamientos de balon Fortalecer estabilidad y
rotacion de tronco medicinal con giro lateral (3 x8  coordinacion del tronco.
repeticiones).

PRI DRG0 BB EIBE 4 x 25 m practicando giro lateral ~— Mejorar técnica
con tabla controlado cada 3 brazadas. respiratoria especifica.

3. Nado completo

enfatizando
respiracion

4 x 25 m integrando respiracion ~ Consolidar sincronizacion
lateral coordinada con fase aérea.  global del movimiento.

Conclusiones: La implementacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora

del estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio

Armando Ruiz Vasquez — Amarilis, 2025, demuestra que el fortalecimiento coordinativo y

explosivo contribuye significativamente al perfeccionamiento de la respiracion lateral.



148

12. EJECUTA LA RESPIRACION FRONTAL.

ELEMENTO DESCRIPCION
Concepto La respiracion frontal en el estilo crol consiste en elevar ligeramente
el rostro hacia adelante para inhalar, manteniendo la continuidad del
movimiento de brazos y piernas. Aunque no es la respiracion técnica
principal en el crol competitivo, se utiliza como ejercicio formativo
para mejorar el control respiratorio y la orientacion espacial. La
pliometria fortalece la estabilidad del tronco y favorece la
coordinacion global del movimiento.
Criterios de * Eleva ligeramente el rostro sin hundir la cadera.
Evaluacion * Inhala de forma rdpida y controlada.
* Exhala continuamente dentro del agua.
» Mantiene alineacion corporal adecuada.
* Coordina respiracion con el ciclo de brazada.
Logros * Mejora control respiratorio.
Esperados * Incrementa estabilidad corporal.
* Mejora coordinacién brazos—respiracion.
* Optimiza el aprendizaje técnico del estilo crol.

Actividad Descripcion Propésito
1. Pliometria con Lanzamientos de balon medicinal ~ Fortalecer estabilidad
estabilidad de tronco al frente con control postural (3 x 8 y coordinacion.

repeticiones).
2. Respiracion frontal 3 series de 10 repeticiones Mejorar control
sujetado del borde elevando el rostro al frente para respiratorio basico.
inhalar.
3. Nado crol con 4 x 25 m enfatizando leve Integrar respiracion al
IR R0l EIEGERS - elevacion y rapida inhalacion. movimiento global.

3 brazadas

Conclusiones: La aplicacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del estilo
crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz
Viasquez — Amarilis, 2025, evidencia que el fortalecimiento de la estabilidad corporal y el
control respiratorio influye positivamente en la ejecucion de la respiracion frontal como

ejercicio formativo.
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13. EJECUTA LA SALIDA DESDE LA PARTE

SUPERIOR DE LA PISCINA.
ELEMENTO

DESCRIPCION

Concepto

Criterios de
Evaluacion

Logros
Esperados

Actividad

La salida desde la parte superior de la piscina consiste en impulsarse
desde el borde o plataforma con una accion explosiva, proyectando el
cuerpo hacia adelante en posicion hidrodindmica. Requiere
coordinacion, fuerza explosiva del tren inferior y control postural para
una entrada eficiente al agua. La pliometria fortalece la potencia de
piernas y mejora la reaccion en el momento del impulso.

* Adopta posicion inicial correcta (pies firmes y rodillas flexionadas).
* Ejecuta impulso explosivo hacia adelante.

* Mantiene cuerpo extendido en posicion hidrodindmica en el aire.

* Realiza entrada al agua con manos primero y alineacion corporal.

* Continta con desplazamiento sin pérdida de equilibrio.

* Mejora potencia y coordinacion en la salida.

* Optimiza la entrada al agua.

* Incrementa velocidad inicial de desplazamiento.

* Mejora rendimiento técnico integral del estilo crol.

Descripcion Propésito
Saltos horizontales y verticales con Desarrollar potencia

1. Pliometria de
tren inferior impulso explosivo (3 x 8 repeticiones).  para la salida.

2. Simulacion de Practica de posicion inicial y extension ~ Perfeccionar técnica y
salida en seco corporal sin ingreso al agua. postura.

3. Salida con
deslizamiento

4 x 15 m realizando salida desde el Integrar impulso y
borde y manteniendo posicion técnica de entrada.
hidrodindmica.

Conclusiones: La implementacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del

estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Instituciéon Educativa Julio Armando

Ruiz Vasquez — Amarilis, 2025, demuestra que el trabajo sistematico de fuerza explosiva

mediante ejercicios pliométricos influye significativamente en la ejecucion técnica de la

salida desde la parte superior de la piscina.
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14. REALIZA LA SALIDA DESDE LA PARTE INFERIOR

DE LA PISCINA.
ELEMENTO DESCRIPCION

Concepto La salida desde la parte inferior de la piscina (salida desde el agua)
consiste en impulsarse con los pies apoyados en la pared interna,
proyectando el cuerpo en posicion hidrodindmica para iniciar el
desplazamiento. Requiere coordinacion, fuerza explosiva del tren
inferior y control corporal. Los ejercicios pliométricos fortalecen la
potencia de piernas, mejorando el impulso y la velocidad inicial.
Criterios de * Coloca correctamente los pies apoyados en la pared.

Evaluacién * Flexiona rodillas adoptando posicion inicial estable.

* Ejecuta impulso explosivo hacia atras.

* Mantiene cuerpo alineado en posicion hidrodinamica.

* Inicia batido y brazada sin perder equilibrio.

Logros » Mejora potencia de impulso desde la pared.

Esperados * Optimiza posicion hidrodindmica inicial.

* Incrementa velocidad de desplazamiento.

* Mejora coordinacion en el inicio del estilo crol.

Actividad Descripcion Propésito
Saltos explosivos con impulso Desarrollar fuerza para
piernas hacia atras (3 x 8 repeticiones). salida desde pared.
2. Simulacién de Préctica de flexion y extension Perfeccionar técnica del
impulso en seco rapida de piernas contra superficie ~ impulso.
firme.
RECE GBI EPITES 4 x 15 m impulsandose desde la Integrar técnica de salida
con deslizamiento pared y manteniendo posicion al desplazamiento.
hidrodinamica.

Conclusiones: La aplicacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del estilo
crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando Ruiz
Vésquez — Amarilis, 2025, evidencia que el fortalecimiento del tren inferior mediante
ejercicios pliométricos mejora significativamente la ejecucion técnica de la salida desde la

parte inferior de la piscina.
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15. ' EJECUTA MOVIMIENTOS DE PIERNAS JUNTAS Y
LOS BRAZOS AGARRADOS AL POYETE POR FUERA DE

LA PISCINA
ELEMENTO DESCRIPCION

Concepto Este ejercicio consiste en que el estudiante se sujete del poyete o

optimizando la propulsion en el estilo crol.
Criterios de » Mantiene agarre firme del poyete.

borde exterior de la piscina con ambos brazos extendidos,
manteniendo el cuerpo dentro del agua y ejecutando movimientos de
piernas juntas. Permite fortalecer el tren inferior, mejorar el control
del batido y desarrollar resistencia muscular. La aplicacion de
ejercicios pliométricos potencia la fuerza explosiva de las piernas,

Evaluacion * Ejecuta movimiento de piernas juntas de forma continua.

* Inicia el movimiento desde la cadera.
» Mantiene rodillas con ligera flexion.

* Conserva alineacion corporal dentro del agua.

Logros * Mejora fuerza y resistencia en miembros inferiores.

Esperados » Mejora técnica del movimiento de piernas.
* Incrementa estabilidad corporal.
* Optimiza la propulsion en el estilo crol.

Actividad Descripcion
1. Pliometria de tren Saltos con piernas juntas y
inferior reaccion rapida (3 x 10
repeticiones).
2. Batido con piernas 3 series de 30 segundos
BRI EE G O B RGYETE  realizando movimiento
continuo.

3. Integracion con 4 x 15 m iniciando con piernas
desplazamiento corto juntas y luego batido alternado.

Proposito
Desarrollar potencia
en piernas.

Mejorar resistencia y
técnica especifica.

Transferir fuerza al
estilo crol.

Conclusiones: La implementacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora del

estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio Armando

Ruiz Vasquez — Amarilis, 2025, demuestra que el fortalecimiento del tren inferior mediante

ejercicios especificos y pliométricos mejora significativamente la ejecucion de los

movimientos de piernas y la estabilidad corporal.
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16. REALIZA LA SALIDA AMERICANA CON UNA PIERNA
ADELANTADA CON LOS DEDOS DEL PIE AGARRADOS
AL BORDE ANTERIOR DEL POYETE Y LA OTRA
PIERNA RETRASADA

ELEMENTO DESCRIPCION

Concepto La salida americana es una técnica de partida en la que el nadador
adopta una posicion escalonada: una pierna adelantada con los dedos
sujetando el borde anterior del poyete y la otra pierna retrasada para
generar mayor impulso. Requiere fuerza explosiva, coordinacion y
correcta posicion hidrodinamica en el vuelo y la entrada al agua. La
pliometria mejora la potencia de impulso y la velocidad de reaccion.
Criterios de * Adopta correctamente la posicion escalonada.

Evaluacién » Mantiene agarre firme con los dedos del pie en el borde.

* Ejecuta impulso explosivo coordinado.

» Mantiene cuerpo extendido en fase aérea.

* Realiza entrada al agua alineada y contintia el desplazamiento.
Logros * Mejora potencia y coordinacion en la salida.

Esperados * Incrementa velocidad inicial de desplazamiento.

* Optimiza entrada hidrodinamica.

* Mejora rendimiento técnico integral del estilo crol.

Actividad Descripcion Propésito
1. Pliometria en Saltos explosivos alternando pierna Desarrollar potencia
WIS I EGERS adelantada (3 x 8 repeticiones por especifica para la

lado). salida.
PRSI LB B9 & Practica de postura, inclinacion y Perfeccionar

en seco extension corporal sin ingreso al coordinacion y

agua. equilibrio.

3.Salida americana 4 x 15 m realizando salida desde el Integrar impulso, vuelo
con deslizamiento poyete y manteniendo posicion y entrada técnica.
hidrodinamica.

Conclusiones: La implementacion del Programa de Ejercicios Pliométricos en la mejora
del estilo crol en estudiantes del 5°B de secundaria de la Institucion Educativa Julio
Armando Ruiz Vasquez — Amarilis, 2025, demuestra que el fortalecimiento explosivo del
tren inferior mediante ejercicios pliométricos influye significativamente en la ejecucion

técnica de la salida americana.



153

SESION DE APRENDIZAJE N° 01
“Realiza la fase acuatica de la propulsion de brazos”

I. DATOS GENERALES:

Educacién fisica

Julio Armando Ruiz Vazquez

Cesar Augusto Luna Luciano Ejercicios pliométricos

del tren inferior

Abad, Pineda y Viera

50 “B” de

. Mafiana
secundaria

06/05/2025 90 min

Los estudiantes ejecutan de manera eficiente las faces acuaticas y la
propulsion en brazos.

II. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

Coordina su Coordina su
cuerpo con cuerpo con )
Se desenvuelve seguridad y seguridad y lo.s estudiantes
de manera confianza al confianza al rea'lh.zan de manera
autonoma a realizar realizar la fase eflclentfz las faces
través de su Comprende su diversos acuatica con acuaticas con
motricidad cuerpo movimientos propulsion de propulsion de brazos
en diferentes brazos en
situaciones y diferentes
entornos. situaciones

Teobrico: conceptos de
la fase acuatica de la
propulsion de brazos.

Ejecutar las faces acuaticas con
ayuda de la propulsion de
brazos

Practico: ejecucion de
las actividades
propuestas

1. ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

Los docentes promueven el conocimiento de los Derechos
Humanos y la Convencidn sobre los Derechos del Nifio para
empoderar a los estudiantes en su ejercicio democratico.

Enfoque de derechos

Evaltia de manera permanente los avances de las acciones
propuestas en relacion con su eficacia y la eficiencia de las
estrategias usadas para alcanzar la meta de aprendizaje, en
funcion de los resultados, el tiempo y el uso de los recursos.
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Evalta con precision y rapidez los resultados y si los aportes que
le brindan los deméas le ayudaran a decidir si realizard o no
cambios en las estrategias para el éxito de la meta de aprendizaje.

Gestiona su aprendizaje
de manera auténoma.

o Trabajo en equipo

IV. PREPARACION PARA LA SESION

o Selecciona y acondiciona el espacio que te ° Silbato
permitird el desarrollo de la sesion, o Cronometro
velando por la seguridad de tus ° Tablero
estudiantes. ° flotadores
° Prepara los materiales que vas a utilizar . Pelotas
para desarrollar las actividades. . Cualquier recurso o material de tu
o Verifica que los que materias abastezcan la entorno puede ser utilizado para
cantidad de nifios y nifias. reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma
funcion.

V. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

INTRODUCCION A | PRESENTACION
LA ACTIVIDAD

e Preparacion del ° El docente da la bienvenida los estudiantes a la Registro
clima afectivo. clase de Educacion Fisica. auxiliar
e Proposito. ° Se proponen algunos acuerdos.

e Estimular conflicto ° Se propone trabajar los valores de
cognitivo. responsabilidad y empatia para la sesion.
e Despertar el interés. o Se enfatiza el enfoque de derecho.
e Motivacion.
* Recuperar saberes | g ABERES PREVIOS
previos.
(Qué ejercicios podemos realizar para activar el
cuerpo? jalguna vez escucharon hablar sobre las fases
acuaticas?

PROPOSITO:

ejecutar de manera eficiente las faces acuaticas y la
propulsion en brazos

PROBLEMATIZACION:

Presentamos el desafio a partir de las siguientes
preguntas ;Qué es el salto ascendente y descendente?
(Por qué se activa el cuerpo antes de realizar cualquier
ejercicio fisico? ;jen qué consiste los saltos? jen qué
nos beneficia los saltos? ;de qué manera realizamos los
saltos ascendentes y descendentes?
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DESPERTAMOS EL INTERES

Damos mencion sobre las actividades a trabajar en esta
sesion de la practica de los saltos ascendentes y
descendentes {Como lo arias ti las actividades de
activacion fisiologica? ;Cual es el objetivo principal de
los saltos? ;Qué técnica puedes implementar para
desarrollar dicha actividad? ;Qué es lo mas importante
en los saltos ascendentes y descendentes?

CONFLICTO COGNITIVO:

(,qué condiciones fisicas necesitas para ejecutar las fases acuaticas
y dan conclusiones sobre el tema?

Nos trasladamos al area de trabajo de manera ordenada
y se le pide a cada uno de ellos que se ubiquen en
media luna para dar inicio con la parte practica.

Lista de cotejo

TIEMPO: 45’

PARTE
PRINCIPAL
Construccion del
nuevo conocimiento
(Procesamiento De la
nueva Informacion o
Sistematizacion De
Los Aprendizajes
considerando los
procesos segun el
aprendizaje esperado)
e Facilitar la nueva
informacion con la
accion detallada de
las actividades en
marcha, los
materiales a utilizar
seglin 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
cronoldgica y su
edad intelectual
(trabajo individual,
en pares, en grupos,
etc.).

e Acciones que
permitan evidenciar
el aprendizaje

PROCESO DIDACTICO:

ACTIVIDADES PREPARATORIAS (ACTIVIDAD
FISIOLOGICA)

Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades
fisicas:

Realizamos movimientos articulares:

Flexién y extension de rodilla
Giro de caderas
Circunduccioén corta del hombro
Circunduccién larga del hombro
Abduccién de brazos
Giro de muifiecas

e Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:

e Comenzamos con marcha en nuestro propio

lugar.

Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.

Saltos en el mismo lugar 20 saltos

Polichinelas, 20

Polichinela doble. 15

Trote lento 10 vueltas

Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas

Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e Desplazamientos laterales.

Nos ubicamos en media luna y realizamos los

estiramientos:

e Estiramos las manos hacia arriba en forma de
ballet

e Llevamos la rodilla a los pechos

e Jalamos los pies hacia los gluteos

e Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis
pies.
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primordial,
verificamos el
aflanzamiento de la
nueva informacion.

e Seles pregunta a los estudiantes para que se
realiza estas actividades de activacion
fisiologica.

ACTIVIDADES BASICAS

El estudiante se debe ir introduciendo en el medio
acuatico (piscina), ya que es un medio totalmente
diferente al terrestre. Ademas, tener una relacidén total
entre el agua y el cuerpo, es decir, las sensaciones que el
alumno siente.

Actividad de familiarizacion:

° Entrada en el agua por la escalera.
° Pataleo en el borde (Andar por la piscina)
° Echarse poco a poco agua en la cara. (unos a
otros)
° Bajar arecoger cosas del fondo (Abrir los ojos
dentro del agua)
° Conseguir posicién horizontal sujeto por
abdomen
Waterpolo: es un deporte parecido al balonmano, pero
jugando en el agua. Es necesario dos porterias (pueden
ser imaginarias), una pelota pequefa y varios jugadores
(minimo dos) que intentardn meter goles lanzando la
pelota con las manos hacia la porteria contraria a la que
defienden. Se pregunta a los estudiantes ;Q ué variantes
podemos realizar con la activad propuesta?

ACTIVIDADES AVANZADAS

Concurso de saltos: Siempre se debe de realizar con
precauciodn, evitando hacer saltos muy arriesgados hacia
atras y los saltos cercanos al borde. Cumpliendo con
estas medidas de seguridad, es un concurso muy
divertido y motivador.

En esta actividad, el docente puede ser el encargado de
pedir diferentes tipos de salto a los estudiantes. Por
ejemplo: "saltar con las piernas abiertas", "saltar con
los brazos juntos", "hacer el salto del colibri" o el
"salto de la bailarina". El docente hard de juez y
puntuara cada salto. Se pregunta a los estudiantes ;,Qué
tipo de salto le resulto el mas facil de realizar?

ACTIVIDAD DE APLICACION

“Saltos en posicion inicial con brazos estirados al
frente”

Posicion inicial: Sentado al borde de la piscina con las
rodillas juntas y los pies tocando la pared.

Cuerpo inclinado hacia adelante con la cabeza agachada
entre los brazos extendidos y apuntando hacia el agua.

Lista de cotejo
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Entrada al agua: En la posicion descrita intenta tocar el
agua con la punta de los dedos, hasta que pierdas el
equilibrio y se introduzcas en el agua.

Deslizamiento y salida a la superficie: Lo ultimo que
debe entrar en el agua son las piernas y los pies.
Intenta que las piernas estén lo mas estiradas posible.

“Saltos desde la posicion de las rodillas”

Posicion inicial: Enelborde delapiscina. Agachado con
una rodilla en el suelo y la otra pierna levantada cuyo
pie estard adelantado y justo al borde de la

piscina. Este pie deberd asirse con los dedos al borde
para evitar un posible resbaldn.

Entrada al agua: Con la cabeza entre los brazos y las
manos apuntando al centro del aro, nos inclinamos

hacia el agua levantando las caderas y la pierna cuya
rodilla esta en el suelo. Intentaremos "entrar por el aro"

Deslizamiento y salida a la superficie: Habra que
intentar dirigirse hacia el fondo de la piscina. Al entrar
en el agua estiramos las piernas y volvemos a la
superficie con los brazos extendidos.

“Salto desde la posiciéon con una rodilla”

Posicion inicial: Una rodilla en el suelo y la otra
levantada. Brazos estirados al frente, apuntando al
agua, y cabeza entre ellos.

Entrada al agua: Eleva las caderas y los gluteos como
su fueras a ponerte de pie. El movimiento es hacia
arriba y hacia adelante. Mira la superficie del agua y
mientras te dejas caer hacia adelante vuelve a
"esconder" la cabeza entre los brazos

Salida a la superficie: Los primero que toca el agua son la
punta de los dedos, luego elantebrazo, los brazos, lacabeza
y el resto del cuerpo.

Se pregunta a los estudiantes ;,Qué otra variante de
salto podemos realizar teniendo en cuenta el proposito de
la sesién?

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

Salimos del agua y comenzamos con la recuperacion fisica en
base a una pausa respiratorio acompaifiado de actividades de
elongacion.

TIEMPO: 157

FINALIZACION

e Valoracion de los
aprendizajes con la
extraccion de
conclusiones,
experiencias, ideas
centrales.

ACTIVIDADES DE REFLEXION

Se imparte el dialogo con el estudiante dando mencion sobre la
importancia de conocer nuestras emociones,

Se brinda las orientaciones finales y se recuerda la importancia de
realizar un trabajo armonico con sus compaifieros para un objetivo
en comun, vinculado a la actividad fisica, la flexibilidad y
apertura a nuevas posibilidades, asi como a la habilidad blanda del
pensamiento critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compaifieros.
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o Identificacion del
proceso de trabajo
fundamental.

o Transferencia del
Aprendizaje
(consolidacion
interna y externa).

e Reflexioén intra
e interpersonal

El profesor apertura el cuestionamiento: ;Como se sintieron al
realizar las actividades, ;De qué otro modo se podria realizar los
trabajos planteados? ;Para qué les sirve lo que aprendieron el dia
de hoy? Los estudiantes responden en dialogo con el docente.
Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;En qué momento y circunstancias lo podrias aplicar en
tu familia lo aprendido? ;Cual es su importancia?
Sistematizamos lo aprendido respondiendo las preguntas: ;Qué
aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades tuvimos?

(Como podemos mejorar?

e Aplicacion del
Se lee el propésito de aprendizaje y se pregunta si se logrd. A

acto reflexivo

Lista de cotejo

post- partir de ello el docente resuelve las posibles preguntas que
constructivo surgen, felicita las actitudes positivas evidenciadas durante la
del nuevo sesion de aprendizaje, e invita a los alumnos a realizar la accion
conocimiento. reflexiva en todo momento.

e Reforzamiento
ante
dificultades
presentadas.

Trabajo de no se asigna

Extension

VI. REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE
(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VII. Anexo:
Lista de cotejo.
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CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del
estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua
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SESION DE APRENDIZAJE N° 02
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“Realiza la fase aérea de la propulsion de brazos.”

L DATOS GENERALES:

1L

Interactia
través de

Enfoque
Género

habilidades socio
motrices

Educacidn fisica

a
sus

Julio Armando Ruiz Visquez

Cesar Augusto Luna Luciano

Abad, Pineda, Viera

5° “B” Secundaria

09/05/2025

Los estudiantes realizan las fases areas de propulsion de brazos de manera activa

90 min

PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

Se  relaciona
utilizando sus
habilidades
socio
motrices.

Elabora y
comunica
tacticas y

estrategias  en
los juegos y
actividades
deportivas  de
interés
colectivo.
Asume roles y
funciones bajo
un sistema de
juego que
vincula las
habilidades y
capacidades de
cada uno de los
integrantes del
equipo.

Realizar las fases aéreas y
propulsion de brazos de

manera activa

Igualdad de

ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

Propone sistemas
tacticas y
estrategias de
juegos y actividades
deportivas de
interés colectivo.
Asumiendo roles y
funciones bajo la
conduccion del
pataleo al estilo

crol que vincula las
habilidades y
capacidades de cada
uno de los
integrantes del

equipo.

Los estudiantes
demostraran su
aprendizaje al realizar
correctamente la fase
area de propulsion de
brazos de manera activa

Teodrico: conceptos de la
fase area y propulsion

Practico: Actividades
fisicas en el tren
superior.

- Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre
varones y mujeres.
- El docente promueve la participacion en las actividades, en
igualdad de oportunidades y condiciones a adolescentes varones y
mujeres.

Se desenvuelve en
entornos virtuales
generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segun su utilidades y
propdsito variados en un entorno virtual determinado, como televisor,
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computadora personal, dispositivo moévil, aula virtual, entre otros
para uso personal y necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje
de manera autéonoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus
potencialidades, conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades,
imitaciones personales y actitudes para el logro de la tarea.
formulandose preguntas de manera reflexiva

intereses del estudiante.

IVv. PREPARACION PARA LA SESION
2Qué necesitamos hacer antes de la sesién? . Qué recursos o materiales se utilizaran?
-Buscar informacion pertinente para el proceso de ensefianza - Silbato
y aprendizaje. - Cronometro
-organizar el espacio en relaciéon a los materiales. . Tablero
- flotadores
-planificarla sesion de aprendizaje con actividades seglin - Pelotas

- Cualquier recurso o material de tu entorno puede
ser utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

V. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE
INSTRUMENTO
. DE
SECUENCIAS PEDAGOGICAS DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES EVALUACION
CONSTANTE
TIEMPO: 15° Proceso pedagégico:
g PRESENTACION:
il\lcgl}gg)li%CION ALA Ingresamos al salon y.realizamos el saludo correspondiente a
. . . cada uno de los estudiantes cometamos sobre el nuevo dia,
e Preparacion del clima afectivo. ., %
« Propésito. de tal rpodo que se pasa ala Problematlzacpn e.ste nuevo ano
« Estimular conflicto cognitivo. educativo luego de haber observamos el bajo nivel de
o Despertar el interés. conocimiento del braceo al estilo crol en los estudiantes,
o Motivacion. frente a ello ;Qué debo hacer? {Como lo hago? ;Qué debo
o Recuperar saberes previos. de saber? Para fortalecer dicha situacion se planteara
actividades fisicas en la piscina,
SABERES PREVIOS:
(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo?
(alguna vez escucharon hablar sobre las fases aéreas con
propulsion de brazos?
PROPOSITO: Los estudiantes demostraran dominar la
técnica del lanzamiento de balones hacia atras tanto a pie
firme como en suspension, para mejorar su coordinacion, Registro
precision y control corporal. Auxiliar

Practicar el lanzamiento de balones hacia a atras a pie firme
y en suspension.

PROBLEMATIZACION:

(Como podemos integrar una fase aérea con el estilo crol de
natacion, optimizando la coordinacion y el control en el
agua? ;Como podemos realizar las fases aéreas y propulsion
como técnica del crol?

DESPERTAMOS EL INTERES:

demostracion de un ejercicio primera fase con ayuda de la
propulsion, tanto a pie firme como en suspension. Explicar
que esta habilidad sera util en deportes acuaticos y otras
actividades que requieren control corporal y coordinacion.
Preguntar a los estudiantes si han jugado a deportes que
involucren lanzamientos, como baloncesto o ftbol, y como
piensan que esas habilidades pueden trasladarse al estilo crol
en natacion.
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CONFLICTO COGNITIVO:

Los estudiantes pueden tener dificultad para ejecutar las fases

aéreas con la técnica del crol, ya que son movimientos que
requieren control tanto en el aire (al lanzar) como en el agua
(al nadar).

TIEMPO: 45°

PARTE PRINCIPAL
Construcciéon del nuevo
conocimiento
(Procesamiento De la nueva
Informacion o Sistematizacion De
Los Aprendizajes considerando
los procesos segun 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 cronologica 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 (ACTIVIDAD

FISIOLOGICA)

Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades

fisicas:

Realizamos movimientos articulares:

Flexion y extension de rodilla

Giro de caderas

Circunduccion corta del hombro

Circunduccion larga del hombro

Abduccion de brazos

Giro de muiecas

Flexion y extension del cuello

Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:

Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.

Saltos en el mismo lugar 20 saltos

Polichinelas, 20

Polichinela doble. 15

Trote lento 10 vueltas

Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas

Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
Desplazamientos laterales.

Nos ubicamos en media luna y realizamos los
estiramientos:

Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet
Llevamos la rodilla a los pechos

Jalamos los pies hacia los glateos

Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisiologica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente

ACTIVIDADES BASICAS

Calentamiento General:

Realizacion de ejercicios de movilidad articular
(enfoque en hombros, muiiecas, codos, caderas 'y
tobillos).

Ejercicios cardiovasculares (correr o saltar la
cuerda) para aumentar la temperatura corporal.
Lanzamientos a Pie Firme:

Los estudiantes se ubican en fila y lanzan el balén
hacia atras con los pies firmemente plantados en el
suelo, con énfasis en el uso de los brazos y la
alineacion del cuerpo.

Realizar lanzamientos cortos y luego
progresivamente aumentar la distancia.
Lanzamientos en Suspension:

Los estudiantes practican lanzar el balén mientras
estan en el aire (salto o impulso), intentando lograr
un lanzamiento recto y controlado.
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e Fomentar la coordinacion de brazos y piernas para
mantener la estabilidad.

ACTIVIDADES AVANZADAS
e Lanzamientos Combinados con Movimiento en el
Agua:

o Los estudiantes se meten en el agua y practican la
técnica del estilo crol, primero con una mano
lanzando el balén hacia atras y luego con la otra,
integrando los movimientos del estilo crol y el
lanzamiento en sus ejercicios.

e Los estudiantes deben practicar la sincronizacion
entre la respiracion del crol y el lanzamiento,
aprendiendo a mantener el ritmo adecuado.

e Juego en Equipos:

e  Organizar un juego de equipo en el que se realicen
lanzamientos de baldn entre los compaiieros de
forma continua, mientras nadan en estilo crol para
moverse de un lado a otro de la piscina.

o Elobjetivo es practicar tanto los lanzamientos como
la técnica del crol de forma fluida, trabajando en
equipo. )

ACTIVIDAD DE APLICACION

e Los estudiantes deben recorrer una distancia de la
piscina nadando en estilo crol, hacer un lanzamiento
hacia atras (a pie firme o en suspension) al llegar a
un punto especifico y continuar nadando hasta la
meta.

e Se evalta tanto la técnica de natacion como la
precision del lanzamiento. Al final, se hace una
retroalimentacion grupal sobre el desempefio de
cada uno, destacando los logros y areas de mejora.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente
incentivamos al estudiante a realizar dicho secado.
Dinamica de relajacion:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 157

FINALIZACION

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

Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexidn intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion
sobre la importancia de las actividades del braceo al estilo crol
y el juego del futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la
importancia de realizar un trabajo armoénico con sus
compafleros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas
posibilidades, asi como la habilidad blanda del pensamiento
critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compaiieros.

El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al
realizar actividades del braceo al estilo crol y la practica
deportiva del futsal? ;De qué otro modo se puede realizar las
actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el
docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;jen qué momento y circunstancia las actividades de
la natacion y del futsal lo puedes aplicar en tu familia? ;Qué
otro material alternativo se utilizaria en el entorno familiar?
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Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
(Qué aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades
tuvieron? {Como podemos mejorarla?

Se lee el propoésito de aprendizaje y se pregunta si
se logro.

Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su
participacion en las actividades de la piscina con el
pateo ala estilo crol.

Trabajo de Extensién Indagar actividades de la natacidon, en el tren superior al estilo crol.

VI REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE

(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

Lista de cotejo.
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CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor
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SESION DE APRENDIZAJE N° 03

“Realiza nado libre con un solo brazo y con el otro extendido al costado o

por delante.”

I. DATOS GENERALES:

AREA | Educacién fisice DIMENSION N° 03 N PE 5
ucacio sica HORAS

INSTITUCION EDUCATIVA Julio Armando Ruiz Vasquez

DOCENTE DE AREA Cesar Augusto Luna Luciano

PRACTICANTE A CARGO Abad, Pineda, Viera

GRADO Y SECCION 5° “B” Secundaria TURNO | Mafana

FECHA 14/05/2025 DURACION 90 min

PROPOSITO DE LA

Los estudiantes realizan el nado libre con un solo brazo y con el otro extendido al

1A (O costado manteniendo la disciplina correcta
II. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
- - EVIDENCIAS DE
OMPETENCIAS CAPACIDADES | SEMPENOS EMPENO PRECISADO APRENDIZAJE

Elabora y | Elaboray comunica

comunica tacticas | técnicas y estrategias en

y estrategias en | las actividades

los  juegos y | deportivas de interés

) Se relaciona actividades colectivo. Asumiendo Los estudiantes demostraran
Interactua a Bt d deportivas de | roles y funciones bajo el nado libre con un solo
través  de  sus uti I.Z_an 0 sus interés colectivo. | un sistema de juego que | brazo y con el otro extendido
. . habilidades Asume roles y | vincula las habilidades al costado manteniendo una
habilidades socio socio funciones bajo un | y capacidades de cada | disciplina correcta
motrices . sistema de juego | uno de los integrantes
motrices. que VinculaJ1 1%15 del equipo. ¢

habilidades y

capacidades  de

cada uno de los

integrantes  del

equipo.

CAMPOS Teorico: conceptos del nado libre
CRITERIO Realizar el nado libre con un solo brazo TEMATICOS y variantes.
EVALUATIVO demostrando compromiso en la actividad Practico: Actividades fisicas en la
piscina.

II

I.  ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

ENF. Y COMP. TRANS.

MANIFESTACIONES ACTITUDINALES PRACTICAS OBSERVABLES
FORMATIVAS

Enfoque Igualdad de
Género

- Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre
varones y mujeres.

- El docente promueve la participacion en las actividades, en
igualdad de oportunidades y condiciones a adolescentes varones y
mujeres.

Se desenvuelve en
entornos virtuales
generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segun su utilidades y
propoésito variados en un entorno virtual determinado, como televisor,
computadora personal, dispositivo moévil, aula virtual, entre otros
para uso personal y necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje
de manera autonoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus
potencialidades, conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades,
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imitaciones personales y actitudes para el logro de la tarea.
formulandose preguntas de manera reflexiva

PREPARACION PARA LA SESION

-Buscar informacion pertinente para el proceso de ensefianza - Silbato

y aprendizaje. - Cronometro
-organizar el espacio en relacion a los materiales. B Tablero

- flotadores
-planificarla sesion de aprendizaje con actividades segin - Pelotas

intereses del estudiante. - Cualquier recurso o material de tu entorno puede

ser utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

V. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

Proceso pedagogico:

Desarrollo:

- Ingresamos al salon y realizamos el saludo correspondiente a cada uno de los
estudiantes comentamos sobre el nuevo dia, de tal modo que se pasa ala
Problematizacion este nuevo afio educativo luego de haber observamos el bajo
nivel de conocimiento del estilo crol en los estudiantes, frente a ello ;Qué debo
hacer? ;Cémo lo hago? ;Qué debo de saber? Para fortalecer dicha situacion se
planteara actividades fisicas en la piscina,

SABERES PREVIOS:

(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo? ;alguna vez escucharon
hablar sobre el nado del estilo libre? ;Qué Habilidades basicas de natacion, como
flotar, patalear, y nadar distancias cortas conoces?

PROPOSITO:

Realizar el nado libre con un solo brazo demostrando compromiso en la actividad
Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad correspondiente. | Registro

. Auxiliar
PROBLEMATIZACION:
Lista de
(Por qué algunos nadadores parecen nadar mas rapido que otros, incluso cuando cotejo

tienen la misma condicion fisica?
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INTRODUCCION
A LA T . Lo . .
[ f hace la t 1 n el crol para mejorar la velocidad
ACTIVIDAD gl(lQlelle a<l:11ue;r(;3n01a ace la técnica de los brazos en el crol pa ]
e Preparacion del gua:
clima afectivo.
e Proposito. Despertar la curiosidad sobre como la técnica puede influir directamente en el
o Estimular rendimiento y como la eficiencia de los movimientos de los brazos juega un papel
conflicto clave en la velocidad del nado.
cognitivo.
o Despertar el
interés.
e Motivacion.
e Recuperar
saberes previos. i
DESPERTAMOS EL INTERES:
Pregunta grupal: ;Qué diferencia ven entre nadadores profesionales y
principiantes en cuanto a la forma de mover los brazos?
CONFLICTO COGNITIVO:
“Al intentar nadar mas répido, ;qué pasa cuando realizas un
movimiento erréneo con los brazos? "
";Por qué a veces parece que los brazos no nos impulsan lo
suficiente, a pesar de nadar rapidamente?"
TIEMPO: 45 PROCESO DIDACTICO:
PARTE Actividades preparatorias (actividad fisioldgica)
PRINCIPAL
Construcciéndel | preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades fisicas:
nuevo P po P
conocimiento Realizamos movimientos articulares:
(Procesamiento De
la hueva e Flexion y extension de rodilla
Informacion o .
. o e Giro de caderas
Sistematizacion De . o
Los Aprendizajes . C¥rcunducc¥on corta del hombro
considerando  los e Circunduccion larga del hombro
procesos segun el e Abduccion de brazos
aprendizaje e Giro de muiiecas
esperado)

Facilitar la nueva
informacién con
la accion
detallada de las
actividades en
marcha, los
materiales a
utilizar segin su
uso y cuidado en

el proceso de
interaccion.
Aplicar lo
aprendido
siguiendo

procesos

e Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los siguientes
ejercicios:

e Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.

Saltos en el mismo lugar 20 saltos

Polichinelas, 20

Polichinela doble. 15

Trote lento 10 vueltas

Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas

Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
Desplazamientos laterales.
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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.).
Acciones
permitan
evidenciar el
aprendizaje
primordial,
verificamos el
afianzamiento de
la nueva
informacion.

que

Nos ubicamos en media luna y realizamos los estiramientos:

Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza estas actividades
de activacion fisiologica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente

ACTIVIDADES BASICAS

Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet
Llevamos la rodilla a los pechos

Jalamos los pies hacia los gluteos

Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.

Brazada de Crol

Individual: con ayuda del flotador el estudiante puede nadar mientras uno
de los brazos permanece extendido hacia adelante hasta que el otro brazo
complete su brazada sin soltar el flotador, Empieza con el cuerpo en
posicion horizontal en el agua. La cabeza debe estar alineada con el cuerpo,
mirando hacia abajo y ligeramente hacia adelante. Los brazos deben estar
extendidos frente al cuerpo, uno adelante del otro, con las palmas de las
manos mirando hacia abajo

Patada de Crol

Brazada de pecho con un solo brazo

Patada de Pecho

El estudiante con o sin flotador realiza manteniendo las piernas extendidas y
alternando el movimiento de las piernas de manera continua, utilizar una tabla de
natacion para enfocarse exclusivamente en la patada, manteniendo las piernas rectas
y alternando el movimiento desde las caderas.

El estudiante realiza con o sin flotador Comienza en posicion horizontal en el agua,
similar a la brazada completa de pecho, Inicia la brazada con uno de los brazos
extendido hacia adelante sobre la superficie del agua, el otro brazo permanece
extendido hacia adelante, pero en reposo sobre el agua.

El estudiante realiza con o sin flotador Practicar la patada de pecho completa, que
consiste en un movimiento de patada de rana sincronizado con la traccion de los
brazos, utilizar una tabla de natacion para enfocarse en la patada de rana,
manteniendo las piernas juntas y realizando el movimiento desde las caderas.
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ACTIVIDADES AVANZADAS

e Individual: los estudiantes rotaran entre diferentes estaciones cada cierto periodo
de tiempo con o sin flotador.

Estacion de Crol

e Los estudiantes practicaran crol en distancias cortas, enfocandose en la técnica de
brazos y respiracion.

Estacion de Espalda

o  Los estudiantes realizaran nado de espalda, trabajando en la patada y el
movimiento de brazos mientras mantienen una buena orientacion.

Estacion de Braza

o  Los estudiantes practicaran la braza, concentrandose en la patada de rana y el
movimiento coordinado de los brazos

Después de que los grupos se hayan familiarizado con cada estilo en sus
respectivas estaciones, los estudiantes deben nadar una combinaciéon de
estilos en una secuencia especifica, por estilo en una determinada distancia

Libre o crol
e

De pecho
B e S %

Mariposa

=== = —

De espalda

ACTIVIDAD DE APLICACION

Continuaremos por grupos cada equipo elige un orden para sus nadadores. Puedes
asignar diferentes estilos de natacion para cada participante (crol, espalda, braza) o
permitir que elijan segun sus habilidades, en la sefial del profesor, el primer nadador
de cada equipo comienza a nadar desde un extremo de la piscina hacia el otro
extremo, una vez que el primer nadador alcanza el extremo opuesto, toca a su
compaiiero de equipo para iniciar su recorrido. Esto continua hasta que todos los
miembros del equipo hayan nadado su distancia asignada.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente incentivamos al estudiante a
realizar dicho secado.

Dindmica de relajacién:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 157

ACTIVIDADES DE REFLEXION:
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FINALIZACION

e Valoracion de los
aprendizajes con
la extraccion de
conclusiones,
experiencias,
ideas centrales.

e Identificacion del

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion sobre la importancia de
las actividades del braceo al estilo crol y el juego del futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la importancia de realizar un
trabajo armoénico con sus compafieros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas posibilidades, asi
como la habilidad blanda del pensamiento critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las actividades realizadas

proceso de con sus compaiieros.
trabajo El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al realizar actividades
fundamental. del braceo al estilo crol y la practica deportiva del futsal? ;De qué otro modo se
o Transferenciadel | puede realizar las actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el docente.
Aprendizaje Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la pregunta: ;en qué
(consolidacion momento y circunstancia las actividades de la natacion y del futsal lo puedes aplicar
Interna y en tu familia? ;Qué otro material alternativo se utilizaria en el entorno familiar?
externa).., Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
e Reflexion s , P ‘o 1 . P
intra o nge aprendi hoy?, ;Cémo lo aprendi? ;Qué dificultades tuvieron? ;Cémo podemos
interpersonal mejorarla?

Se lee el propdsito de aprendizaje y se pregunta si se logro.
Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su participacion en las actividades
de la piscina con el pateo al estilo crol.

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

e Reforzamiento
ante
dificultades
presentadas.

Trabajo de
Extension

Indagar actividades la natacion, braceo al estilo crol y la practica deportiva.

VI. REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE
(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VII. Anexo:
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educaciéon
REPUBLICA DEL PERU
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CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor

C=00a10

B=11a13

A=14a17

AD=182a 20

o B~ R R ISCT - N K7 [FSY VY N9 O

[
(\]

i
(]

—
N

i
wn

—
N

—
b |

—
>]

i
o

[
(=}

N
—

N
N

[
w

N
NS

N
wn

[\
(=)

[ ]
=2

N
=)

N
o

(%)
(=]

w
—

w
N

w
w

(7]
=




SESION DE APRENDIZAJE N° 04
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“Realiza actividades pausadas cuando la mano entre al agua, hasta que
llegue la otra luego la segunda pausa.”

I.  DATOS GENERALES:
A Educacion fisica ® 04 N° DE | 3
AREA DIMENSION N HORAS
INSTITUCION EDUCATIVA Julio Armando Ruiz Vasquez
DOCENTE DE AREA Cesar Augusto Luna Luciano
PRACTICANTE A CARGO Abad, Pineda, Viera
GRADO Y SECCION 5° “B” Secundaria TURNO | Maiana
FECHA DURACION | 90 min
PROPOSITO DE Los estudiantes realizan actividades pausadas con la mano entre al agua hasta llegar a
LA SESION la orilla en segunda pausa manteniendo el ritmo
IL. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
o DESEMPENO Vv EVIDENCIAS DE
OMPETENCIAS MPACIDADES DESEMPENOS PRECISADO APRENDIZAJE
Coordina su cuerpo
y da respuestas
motrices eficaces
durante la practica
de diversas
actividades fisicas,
monitoreando las | Realiza movimientos
mejoras en el | coordinados que le
Se expresa control de su | ayudan a sentirse
Se desenvuelve 1 cuerpo en donde se | seguro durante la Observacion directa del
de manera corporalmente. aplique la | practica de la desempefio del estudiante en
) comprension de las | preparacion fisica de su | el agua.
autonoma a fases de | cuerpo para mejorar su
través de su movimiento, y la | coordinacion corporal
motricidad preparacion y | en la Natacion con
ejecucion de las | seguridad y confianza.
acciones, con
seguridad y
confianza.
Los estudiantes realizan actividades CAMPOS Tedrico: conceptos del estilo
CRITERIO pausadas con la mano entre el agua TEMATICOS crol.
EVALUATIVO demostrando entusiasmo Practico: Actividades fisicas en
la piscina.
III. ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL
MANIFESTACIONES ACTITUDINALES PRACTICAS OBSERVABLES
ENF. Y COMP. TRANS. FORMATIVAS
Enfoque Igualdad de - Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre varones y
Género mujeres.

- El docente promueve la participacion en las actividades, en igualdad de
oportunidades y condiciones a adolescentes varones y mujeres.

Se desenvuelve en entornos
virtuales generados por el

Organiza aplicaciones y materiales digitales segtn su utilidades y proposito
variados en un entorno virtual determinado, como televisor, computadora

tic. personal, dispositivo mdvil, aula virtual, entre otros para uso personal y
necesidades educativas.
Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus

Gestiona su aprendizaje potencialidades, conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades,

de manera auténoma.

imitaciones personales y actitudes para el logro de la tarea.
formulandose preguntas de manera reflexiva
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2Qué necesitamos hacer antes de la sesién?

. Qué recursos o materiales se utilizaran?

-Buscar informacion pertinente para el proceso de ensefianza y -Silbato
aprend}zaje. _ ' . -Cronometro
-organizar el espacio en relacion a los materiales. _Tablero
-planificarla sesion de aprendizaje con actividades segiin _flotadores
intereses del estudiante.

-Pelotas

Cualquier recurso o material de tu entorno puede ser
utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

observamos el bajo nivel de conocimiento del braceo al estilo
crol en los estudiantes, frente a ello ;Qué debo hacer? ;Como
lo hago? ;Qué debo de saber? Para fortalecer dicha situacion se
planteara actividades fisicas en la piscina,

DESPERTAMOS EL INTERES

Damos mencion sobre las actividades a trabajar en
esta sesion de la practica de propulsion de piernas en
el nado. ;Cémo lo arias ti las actividades de
activacion fisiologica? ;Cual es el objetivo principal
de la propulsién de piernas? ;Qué técnica puedes
implementar para desarrollar dicha actividad? ;Qué
es lo mas importante en la propulsion de piernas?

CONFLICTO COGNITIVO:

(qué condiciones fisicas necesitas para realizar la propulsion
de las piernas y dan conclusiones sobre el tema?

Nos trasladamos al area de trabajo de manera
ordenada y se le pide a cada uno de ellos que se
ubiquen en media luna para dar inicio con la parte
practica.

\2 PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE
INSTRUMENTO
SEC UE]’VCIAS DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES §I€AL ACION
PEDAGOGICAS CONSTANTE
TIEMPO: 15° Proceso pedagégico:
INTRODUCCION A LA - Ingresamos. al salon y realizamos el sgludo
ACTIVIDAD correspondiente a cada uno de los estudiantes
o Preparacion del clima afectivo. cometamos sobre el nuevo dia, de tal modo que se
e Proposito. pasa ala.
e Estimular conflicto cognitivo. SABERES PREVIOS:
e Despertar el interés. (Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo?
¢ Motivacion. (alguna vez escucharon hablar sobre propulsion de piernas?
* Recuperar saberes previos. (Qué Habilidades basicas de natacion, como flotar, patalear, y
nadar distancias cortas conoces?
PROPOSITO: es realizar actividades que practican el
estilo crol al desplazarse de un lugar a otro, Para mejorar
la actividad planteada. Luego se aplica la motivacion para
ello se plantea la dinamica. Juego: “QUIEN DURA MAS
TIEMPO EN EL AGUA”, flotar decubito ventral sin
deslizamiento con la cabeza bajo el agua. Registro
Problematizacion: Este nuevo afio educativo luego de haber | Auxiliar
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TIEMPO: 45’

PARTE PRINCIPAL
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 informacion
con la accion detallada de las
actividades en marcha, los
materiales a utilizar segiin 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
cronoldégica '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)

Preparamos nuestro cuerpo para realizar las
actividades fisicas:

Realizamos movimientos articulares:

Flexién y extension de rodilla
Giro de caderas

Circunduccion corta del hombro
Circunduccidn larga del hombro
Abduccién de brazos

Giro de muiflecas

Flexion y extension del cuello

Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:

Comenzamos con marcha en nuestro propio
lugar.

Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
Saltos en el mismo lugar 20 saltos
Polichinelas, 20

Polichinela doble. 15

Trote lento 10 vueltas

Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas
Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
Desplazamientos laterales.

Nos ubicamos en media luna y realizamos los
estiramientos:

Estiramos las manos hacia arriba en forma
de ballet

Llevamos la rodilla a los pechos

Jalamos los pies hacia los gltteos

Nos sentamos y trato de jalar las puntas de
mis pies.

Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisiologica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente.

ACTIVIDADES BASICAS

Patada con Flotador: El estudiante se apoya en un
flotador mientras se concentra en la correcta
ejecucion de la fase ascendente de la patada. Esto
permite que los estudiantes se enfoquen solo en las
piernas, sin preocuparse por el movimiento de los
brazos.

Patada de Crol con Tablero: Similar al ejercicio
anterior, pero usando un tablero para que los
estudiantes se concentren solo en las piernas. Se debe
pedir que mantengan una postura estable y una patada
continua.




176

ACTIVIDADES AVANZADAS

¢ Nado Crol con Enfoque en Piernas: Los estudiantes
nadan el estilo crol, pero enfocandose unicamente en
las piernas. Pueden realizar series de 25 metros
concentrandose en la fase ascendente de la patada. Es
importante que mantengan un ritmo constante y
eviten que las piernas se cansen demasiado rapido.

e Patada en la Espalda: Realizar la patada de crol en
la posicidn de espalda para trabajar la fase de
propulsion sin la dificultad de la respiracion en el
crol, permitiendo que los estudiantes se concentren
solo en el movimiento de las piernas.

ACTIVIDADES APLICADAS

e Ejercicio de Tiempos: Realizar series de 50 metros
de crol, concentrandose en mantener la técnica de las
piernas a lo largo de toda la distancia. Se cronometran
los tiempos y se les da retroalimentacién para mejorar
la técnica.

e Simulacién de Competencia: Los estudiantes
compiten entre si en una distancia de 100 metros,
donde deben aplicar todos los elementos aprendidos
sobre la fase ascendente de la propulsion de piernas.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente incentivamos
al estudiante a realizar dicho secado.

Dindmica de relajacion:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 15°

FINALIZACION

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

Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexidn intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion sobre
la importancia de las actividades del braceo al estilo crol y el
juego del futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la
importancia de realizar un trabajo armoénico con sus
compafieros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas
posibilidades, asi como la habilidad blanda del pensamiento
critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compaiieros.

El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al
realizar actividades del braceo al estilo crol y la préctica
deportiva del futsal? ;De qué otro modo se puede realizar las
actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el
docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: jen qué momento y circunstancia las actividades de
la natacion y del futsal lo puedes aplicar en tu familia? ;Qué
otro material alternativo se utilizaria en el entorno familiar?
Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
(Qué aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades
tuvieron? {Como podemos mejorarla?

Se lee el proposito de aprendizaje y se pregunta si se logro.
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Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su
participacion en las actividades de la piscina con el pateo ala
estilo crol.

Trabajo de Extensién Indagar actividades la natacion, al estilo crol y la préctica en la propulsion de
piernas.

VI. REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE
(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

Lista de cotejo.
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CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua
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proceso
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logro destacado
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SESION DE APRENDIZAJE N° 05
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“Realiza pateo de piernas con brazos extendidos”

I.  DATOS GENERALES:

[ ., . o 05 N°e DE | 3
AREA Educacion fisica DIMENSION N HORAS
INSTITUCIONEDUCATIVA Julio Armando Ruiz Vésquez
DOCENTE DE AREA Cesar Augusto Luna Luciano
PRACTICANTE A CARGO Abad, Pineda, Viera
GRADO Y SECCION 5° “B” Secundaria TURNO | Mafiana
FECHA 27/05/2025 DURACION 90 min
ls)ggll()r)%SITo DR Los estudiantes realizan el pateo de piernas con brazos extendidos en armonia.

1L PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
< DESEMPENO EVIDENCIAS DE
COMPETENCIAS | CAPACIDADES | DESEMPENOS PRECISADO APRENDIZAJE
Elaboray Elabora tacticas y

Interactia a través
de sus habilidades
Socio motrices

Se relaciona
utilizando sus
habilidades socio

comunica tacticas
y estrategias en
los juegos y
actividades
deportivas de
interés colectivo.
Asume roles y
funciones bajo un
sistema de juego

técnicas en las
actividades
deportivas de interés
colectivo.
Asumiendo la
préctica para mejorar
la respiracion lateral
bajo un sistema de
juego que vincula las

Los estudiantes
demostraran el pateo de
piernas con brazos
extendidos trabajando en

. que vincula las habilidades y armonia con sus
motrices. habilidades y capacidades de cada | compafieros.
capacidades de uno de los
cada uno de los integrantes del
integrantes del equipo.
equipo.
Los estudiantes realizan o ejecutan el CAMPOS Tedrico: conceptos del
CRITERIO pateo de Rlemas con brazos extendidos TEMATICOS Ip)at’ect)' de. Ize?gsd .
EVALUATIVO en armonia ractico: Actividades
fisicas en la piscina.
I11. ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

ENF. Y COMP. TRANS.

FORMATIVAS

MANIFESTACIONES ACTITUDINALES PRACTICAS OBSERVABLES

Género

Enfoque Igualdad de

- Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre
varones y mujeres.
- El docente promueve la participacion en las actividades, en igualdad de
oportunidades y condiciones a adolescentes varones y mujeres.

Se desenvuelve en entornos
virtuales generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segtin su utilidades y proposito variados en
un entorno virtual determinado, como televisor, computadora personal, dispositivo movil,
aula virtual, entre otros para uso personal y necesidades educativas.

manera autonoma.

Gestiona su aprendizaje de

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus potencialidades, conocimientos,
estilos de aprendizaje, habilidades, imitaciones personales y actitudes para el logro de la
tarea. formulandose preguntas de manera reflexiva
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IV.  PREPARACION PARA LA SESION

. Qué necesitamos hacer antes de la sesién? . Qué recursos o materiales se utilizaran?

-Buscar informacion pertinente para el proceso de - Silbato

enseflanza y aprendizaje. - Cronometro

-organizar el espacio en relacion a los materiales. - Tablero

-planificarla sesion de aprendizaje con actividades seglin - Aros

intereses del estudiante. - Pelotas

- Cualquier recurso o material de tu entorno puede

ser utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

V. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE
INSTRUMENTO

SECUENCIAS DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES gﬁAL S
PEDAGOGICAS CONSTANTE

TIEMPO: 157 Proceso pedagogico:

INTRODUCCION A LA Desarrollo:

ACTIVIDAD - Ingresamos al salon y realizamos el saludo correspondiente

* Preparacién del clima afectivo. a cada uno de los estudiantes cometamos sobre el nuevo

* Propdsito. dia, de tal modo que se pasa ala Problematizacion este

* Estimular conflicto cognitivo. nuevo afio educativo luego de haber observamos el bajo

* Despertar el interés. nivel de conocimiento del braceo al estilo crol en los

e Motivacion.

estudiantes, frente a ello {Qué debo hacer? ;Como lo hago?
(Qué debo de saber? Para fortalecer dicha situacion se
planteara actividades fisicas en la piscina.
SABERES PREVIOS:
Para abordar esta sesion, los estudiantes deben:
Tener conocimiento basico del estilo crol (postura, brazada,
y patada).
Saber como respirar de forma basica durante la natacion
(respiracion en la superficie).
Tener experiencia previa en la coordinacion de | Registro
movimientos dentro del agua. Auxiliar
- PROPOSITO: Perfeccionaran la técnica de la respiracion
lateral en el estilo crol, para mejorar la resistencia y
eficiencia en la natacion. De manera fluida con los
movimientos, promoviendo una técnica correcta para
optimizar el rendimiento en este estilo.
- Luego se aplica la motivacion para ello se plantea la
dindmica. Juego: “QUIEN DURA MAS TIEMPO EN
EL AGUA”, flotar dectbito ventral sin deslizamiento con
la cabeza bajo el agua.
Nos organizamos para desplazarnos al area de la
actividad correspondiente.

e Recuperar saberes previos.

PROBLEMATIZACION:

La pregunta es: ;Cémo podemos ejecutar de manera
correcta el pateo de piernas con brazos extendidos?
DESPERTAMOS EL INTERES:

“¢Qué pasaria si pudieras nadar mucho mas rapido y por mas
tiempo solo mejorando tu forma de respirar? ; Te gustaria
aprender a hacerlo?” Mostrar videos de nadadores
profesionales, enfocandose en su respiracion lateral, también
puede generar curiosidad.

CONFLICTO COGNITIVO:
(Qué pasaria si los estudiantes enfrentan la dificultad de
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coordinar la respiracion lateral con la brazada y patada?,
(Como podemos desarrollar un buen pateo de piernas?
Este conflicto puede ser resuelto con practica y una
mejor comprension de la técnica correcta.

TIEMPO: 45’

PARTE PRINCIPAL

(Procesamiento De

Construccion del nuevo
conocimiento
la nueva

Informaciéon o Sistematizacion

De Los

Aprendizajes

considerando los procesos segin
el aprendizaje esperado)

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.

Aplicar lo aprendido siguiendo
procesos organizacionales de
acuerdo a los niveles y ritmos
de aprendizajes teniendo en
cuenta el contexto, edad
cronoldégica '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.

ACTIVIDADES PREPARATORIAS
(ACTIVACION FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las
actividades fisicas:

Realizamos movimientos articulares:

e Flexion y extension de rodilla

e Giro de caderas

e Circunduccion corta del hombro

e Circunduccion larga del hombro

e Abduccién de brazos

e Giro de mufecas

e Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:

e Comenzamos con marcha en nuestro propio

lugar.

Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.

Saltos en el mismo lugar 20 saltos

Polichinelas, 20

Polichinela doble. 15

Trote lento 10 vueltas

Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas

Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e Desplazamientos laterales.

Nos ubicamos en media luna y realizamos los

estiramientos:

e Estiramos las manos hacia arriba en forma
de ballet
e Llevamos la rodilla a los pechos
e Jalamos los pies hacia los gluteos
e Nos sentamos y trato de jalar las puntas de
mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacidn fisioldgica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente.

ACTIVIDADES BASICAS

Ejercicio del pateo de piernas en la orilla:

-Los estudiantes se colocan en la orilla de la piscina, simulan el
movimiento de la brazada de crol con el brazo derecho, girando
la cabeza hacia el lado izquierdo para practicar la respiracion

lateral.

ACTIVIDADES AVANZADAS

Lista de cotejo
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Integrar la respiracion lateral de manera fluida dentro del
estilo crol completo.

Nado en crol con respiracion lateral:

-Los estudiantes realizan largos de crol, enfocandose en
realizar la respiracion lateral sin interrumpir el ritmo. Se les
indica realizar respiracion cada tres brazadas (alternando lado
derecho e izquierdo).

ACTIVIDADES APLICADAS

Mejorar la capacidad de los estudiantes para aplicar la
respiracion lateral de manera efectiva en una situacion de nado
continuo.

Circuito de respiracion lateral:

-Establecer un circuito con diferentes estaciones: nadar con
respiracion lateral a diferentes distancias, practicar la
respiracion en velocidad y aplicar la respiracion lateral durante
el trabajo en equipo (por ejemplo, relevos en crol).

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente incentivamos al
estudiante a realizar dicho secado.

Dinamica de relajacion:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 157

FINALIZACION

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

Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexion intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencién sobre la
importancia de las actividades del braceo al estilo crol y el juego del
futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la importancia de
realizar un trabajo arménico con sus compafieros para un objetivo en
comun, vinculado a las actividades de la piscina y la flexibilidad y
aperturas a nuevas posibilidades, asi como la habilidad blanda del
pensamiento critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compaiieros.

El profesor apertura el cuestionamiento (Como se sintieron al realizar
actividades del braceo al estilo crol y la practica deportiva del futsal?
(De qué otro modo se puede realizar las actividades? Los estudiantes
responden en dialogo con el docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la pregunta:
(en qué momento y circunstancia las actividades de la natacion y del
futsal lo puedes aplicar en tu familia? ;Qué otro material alternativo se
utilizaria en el entorno familiar?

Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:

(Qué aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades tuvieron?
(Como podemos mejorarla?

Se lee el proposito de aprendizaje y se pregunta si se logro.

Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su participacion en

las actividades de la piscina ejecutando la respiracion lateral.

Trabajo de Extension

Indagar actividades la natacion, respiracion lateral al estilo crol en la préctica

deportiva.
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VL REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE
(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VIL Anexo:
Lista de cotejo.
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CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la

instrucciones
y reglas del
estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado
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“Realiza la fase ascendente de la propulsion de piernas.”

SESION DE APRENDIZAJE N° 06

L DATOS GENERALES:

185

‘ . . N° DE
AREA | E 16n fisi DIMENSI ° 3
ducacion fisica NSION N 06 HORAS
INSTITUCION EDUCATIVA Julio Armando Ruiz Vasquez
DOCENTE DE AREA Cesar Augusto Luna Luciano
PRACTICANTE A CARGO Abad, Pineda, Viera
GRADO Y SECCION 5° “B” Secundaria TURNO | Mafiana
FECHA 29/05/2025 DURACION | 90 min
PROPOSITO DE Los estudiantes ejecutan las fases ascendentes de la propulsion de piernas de
LA SESION manera ordenada
II. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
- DESEMPENO EVIDENCIAS DE
OMPETENCIAS \APACIDADES ESEMPENOS PRECISADO APRENDIZAJE
Elabora y | Desarrolla estrategias y
comunica tacticas | habilidades en las
y estrategias en los | actividades deportivas
juegos y | de interés colectivo.
. actividades Asume roles y
Se relaciona deportivas de | funciones en este estilo Los estudiantes elaboran
utilizando  sus interés colectivo. | del nado, bajo un la ejecucion de las fases
Interactiia a .- Asume roles y | sistema de juego que ascendentes de la
habilidades funci bai culal idad 1si6n de pi d
través  de  sus ) ’ unciones bajo un | vincula las capacidades propulsion de piernas de
o ] SOcC10 motrices. sistema de juego | de cada uno de los manera ordenada
habilidades socio que vincula las | integrantes del equipo.
motrices habilidades y
capacidades  de
cada uno de los
integrantes del
equipo.

CRITERIO
EVALUATIVO

hacia el frente.

participa el estilo crol con
desplazamientos con entusiasmo en el
nado. Cabeza alineada y mirada

CAMPOS
TEMATICOS

Tedrico: conceptos de
ejecucion de salida al estilo
crol.

Préctico: Actividades fisicas
en la piscina.

III.

ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

ENF. Y COMP. TRANS.

FORMATIVAS

MANIFESTACIONES ACTITUDINALES PRACTICAS OBSERVABLES

Género

Enfoque Igualdad de

mujeres.

- Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre varones y

- El docente promueve la participacion en las actividades, en igualdad de
oportunidades y condiciones a adolescentes varones y mujeres.

Se desenvuelve en
entornos virtuales
generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segtn su utilidades y proposito
variados en un entorno virtual determinado, como televisor, computadora
personal, dispositivo moévil, aula virtual, entre otros para uso personal y
necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje
de manera autéonoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus potencialidades,
conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades, imitaciones personales y
actitudes para el logro de la tarea. formuldndose preguntas de manera reflexiva

Iv.

PREPARACION PARA LA SESION

2Qué necesitamos hacer antes de la sesién?

. Qué recursos o materiales se utilizaran?

-Buscar informacion pertinente para el proceso de
ensefanza y aprendizaje.
-organizar el espacio en relacion a los materiales.

-planificarla sesion de aprendizaje con actividades
segun intereses del estudiante.

Silbato
-Cronometro
-Tablero
-Flotadores
-Pelotas
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funcion.

Cualquier recurso o material de tu entorno
puede ser utilizado para reemplazar alguno de
esta lista, siempre y cuando cumpla la misma

PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

SECUENCIAS
PEDAGOGICAS

DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES

INSTRUMENTO
DE
EVALUACION
CONSTANTE

TIEMPO: 15°

INTRODUCCION A LA
ACTIVIDAD

Preparacion del clima afectivo.

L]
e Proposito.

e Estimular conflicto cognitivo.
e Despertar el interés.

* Motivacion.

e Recuperar saberes previos.

Proceso pedagégico:

DESARROLLO:

Ingresamos al salon y realizamos el saludo correspondiente a cada
uno de los estudiantes cometamos sobre el nuevo dia, de tal modo que
se pasa ala Problematizacion este nuevo afio educativo luego de haber
observamos el bajo nivel de conocimiento del braceo al estilo crol en
los estudiantes, frente a ello ;Qué debo hacer? ;Como lo hago? ;Qué
debo de saber? Para fortalecer dicha situacion se planteara actividades
fisicas en la piscina.

SABERES PREVIOS:

-Los siguientes saberes previos que los estudiantes deberian tener:
-Conocimiento basico de las técnicas de nado (por ejemplo, el estilo
libre y sus variaciones).

PROPOSITO:

Los estudiantes desarrollaran habilidades para nadar de manera
eficiente y segura. Ademas, se busca que adquieran conciencia sobre
la importancia de la postura, el ritmo y la respiracion en este estilo de
nado.

-Luego se aplica la motivacion para ello se plantea la dinamica.
Juego: “QUIEN DURA MAS TIEMPO EN EL AGUA”, flotar
decubito ventral sin deslizamiento con la cabeza bajo el agua.

PROBLEMATIZACION:

- Alguna vez te has sentido incomodo o sin aliento mientras nadabas?
(Como crees que podrias mejorar tu respiracion para que sea mas
eficiente al nadar?

DESPERTAMOS EL INTERES:

-Empezar con un video corto sobre nadadores profesionales o un reto
en el que los estudiantes compitan para ver quién puede nadar mas
lejos usando la técnica de crol, sin perder el ritmo o la forma.
CONFLICTO COGNITIVO:

-Muchos pueden sentirse inseguros al momento de girar la cabeza
para respirar sin interrumpir el nado.

Registro
Auxiliar

TIEMPO: 45’

PARTE PRINCIPAL
Construccion del nuevo
conocimiento

(Procesamiento De la nueva
Informacién o Sistematizacion
De Los
considerando los procesos segin
el aprendizaje esperado)

o Facilitar la nueva informacion

Aprendizajes

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

Aplicar lo aprendido siguiendo
procesos organizacionales de
acuerdo a los niveles y ritmos
de aprendizajes teniendo en
cuenta el contexto, edad

ACTIVIDADES PREPARATORIAS
(ACTIVACION FISIOLOGICA)

Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades
fisicas:
- Realizamos movimientos articulares:

Flexion y extension de rodilla

Giro de caderas

Circunduccion corta del hombro

Circunduccion larga del hombro

Abduccién de brazos

Giro de muiiecas

Flexion y extension del cuello

Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:

Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.

Saltos en el mismo lugar 20 saltos

Polichinelas, 20

Polichinela doble. 15

Trote lento 10 vueltas

Lista de
cotejo
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cronolégica '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.

- Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas
- Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
- Desplazamientos laterales.

- Nosubicamos en media luna y realizamos los
estiramientos:

- Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet

- Llevamos la rodilla a los pechos

- Jalamos los pies hacia los gliteos

- Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.

- Seles pregunta a los estudiantes para que se realiza estas
actividades de activacion fisiologica

- Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente.

ACTIVIDADES BASICAS:

Calentamiento:

-Actividades de movilidad articular, como giros de hombros,
mufiecas, caderas y tobillos.

-Ejercicio de natacion a baja intensidad para activar los muasculos: 5-
10 minutos de nado suave en estilo libre.

Explicaciéon y demostracion técnica:

-Explicacion del estilo crol: como se debe coordinar el movimiento de
los brazos, la respiracion y las piernas.

-Demostracion del estilo crol por parte del profesor: muestra como
debe ser la alineacion corporal y como se realiza la respiracion lateral.

Ejercicio basico de respiracion:

-Los estudiantes practican en la orilla o en el agua la respiracion
lateral, sin moverse. Inhalar por un lado y exhalar bajo el agua,
simulando el movimiento del crol.

ACTIVIDADES AVANZADAS:

Trabajo de piernas:

-Nadar solo con las piernas (utilizando un flotador si es
necesario), para mejorar la propulsion en el agua y la postura
del cuerpo.

-Realizar Sprint de 10 metros con énfasis en la patada continua
y constante.

Nado combinado:

-Combinar el trabajo de brazos, piernas y respiracion en un
nado continuo de 25 metros, con supervision y correccion del
docente.
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ACTIVIDADES APLICADAS:

Desafio de distancia:

-Los estudiantes nadan 25 metros de crol, aplicando lo
aprendido sobre la técnica, postura y respiracion.

-Después de completar la distancia, se realiza una
autoevaluacion de la técnica de nado.

Juego en parejas o grupos pequeiios:

-Organizar a los estudiantes en parejas o grupos para realizar
una carrera de relevos en estilo crol, donde cada miembro de
un equipo debe nadar 25 metros y luego pasar el relevo al
siguiente compafiero. Este juego fomenta el trabajo en equipo
y el esfuerzo colaborativo mientras se sigue perfeccionando la
técnica.

-A partir de lo desarrollo en clases, los estudiantes por equipos
pasan a ubicarse en un lado de la piscina, en dicha accién
aprovechando de los errores cometidos para realizar el proceso
de esfuerzo de los aprendizajes.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:
ubicados en su respectivo lugar de manera sedente
incentivamos al estudiante a realizar dicho secado.
Dinamica de relajacion:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 15°

FINALIZACION

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

Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexidn intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

ACTIVIDADES DE REFLEXION:
es importante el dialogo con el estudiante dando mencion

sobre la importancia de las actividades del braceo al estilo crol.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la
importancia de realizar un trabajo armoénico con sus
compaieros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas
posibilidades, asi como la habilidad blanda del pensamiento
critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compafieros.

El profesor apertura el cuestionamiento {Como se sintieron al
realizar actividades del braceo al estilo crol y la practica
deportiva del futsal? ;De qué otro modo se puede realizar las
actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el
docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;Qué otro material alternativo se utilizaria en el
entorno familiar?

Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
(Qué aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades
tuvieron? {Como podemos mejorarla?

Se lee el propdsito de aprendizaje y se pregunta si se logro.
Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su
participacion en las actividades de la piscina con el pateo ala
estilo crol.
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| Trabajo de Extension | Indagar actividades de la natacion, estilo crol y la préctica de salida.

VI. REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE
(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VIL Anexo:
Lista de cotejo
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Ministerio de Educaciéon
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor

C=00a10

B=11a13

A=14a17

AD=182a 20
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SESION DE APRENDIZAJE N° 07

“Realiza la fase descendente de la propulsion de piernas.”

L DATOS GENERALES:

Educacién fisica

. . . NOMBRE DE
Julio Armando Ruiz Visquez DIMENSION
Cesar Augusto Luna Luciano Ejercicios pliométricos
Abad, Pineda, Viera Del tren superior

5° “B” Secundaria Manana

04/06/2025 90 min

Los estudiantes ejecutaran la fase de la propulsién de piernas en armonia con
sus compaiferos.

PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

Elabora y | Propone sistemas Los estudiantes
comunica tacticas y demostraran su
tacticas Y | estrategias de aprendizaje al realizar
estrateglas € | juegos y actividades | correctamente la técnica
i los  juegos 'y deportivas de del lanzamiento de
Interactia a Se relaciona acthld.ades interés colectivo. balones hacia atras,
A deportivas  de . .
través de sus e S Asumiendo roles y tanto a pie firme, para
habilidades socio ut111‘z‘and0 Sus ::I;tleercetsivo funciones bajo la mejorar su coordinacion
motrices hab‘lhdades Asume roles y conduccién del y control corporal.
SOC10 funciones bajo pataleo al estilo
motrices. un sistema de | crol que vincula las
juego que habilidades y
vincula las | capacidades de cada

habilidades y | uno de los
capacidades de | integrantes del
cada uno de los | ¢quipo.
integrantes del
equipo.
Ejecucion correcta de la
propulsion de piernas y
algunas variantes en armonia

Teobrico: concepto de la
propulsion de piernas

Practico: Actividades
fisicas en el tren

superior.
111. ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL
Enfoque Igualdad de | - Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre
Género varones y mujeres.

- El docente promueve la participacion en las actividades, en
igualdad de oportunidades y condiciones a adolescentes varones y
mujeres.
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Se desenvuelve en
entornos virtuales
generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segun su utilidades y
propoésito variados en un entorno virtual determinado, como televisor,
computadora personal, dispositivo mévil, aula virtual, entre otros
para uso personal y necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje
de manera auténoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus
potencialidades, conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades,
imitaciones personales y actitudes para el logro de la tarea.
formuldandose preguntas de manera reflexiva

intereses del estudiante.

Iv. PREPARACION PARA LA SESION
. Qué necesitamos hacer antes de la sesiéon? . Qué recursos o materiales se utilizaran?
-Buscar informacion pertinente para el proceso de ensefianza - Silbato
y aprendizaje. - Cronometro
-organizar el espacio en relacion a los materiales. ) Tablero
- flotadores
-planificarla sesion de aprendizaje con actividades seglin - Pelotas

- Cualquier recurso o material de tu entorno puede
ser utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

SECUENCIAS PEDAGOGICAS

INSTRUMENTO
DE
EVALUACION
CONSTANTE

DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES

TIEMPO: 15°

Proceso pedagogico:
PRESENTACION:

INTRODUCCION A LA
ACTIVIDAD

o Preparacion del clima afectivo.
e Propdsito.

e Estimular conflicto cognitivo.
o Despertar el interés.

e Motivacion.

e Recuperar saberes previos.

Ingresamos al salon y realizamos el saludo correspondiente a
cada uno de los estudiantes cometamos sobre el nuevo dia,
de tal modo que se pasa ala Problematizacion este nuevo afo
educativo luego de haber observamos el bajo nivel de
conocimiento del braceo al estilo crol en los estudiantes,
frente a ello ;Qué debo hacer? {Como lo hago? ;Qué debo
de saber? Para fortalecer dicha situacion se planteara
actividades fisicas en la piscina,

SABERES PREVIOS:

(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo?
(alguna vez escucharon hablar sobre la propulsion de
piernas?

PROPOSITO:

PROBLEMATIZACION: Registro
(Como podemos integrar una ejecutan las fases de Auxiliar
propulsion? ;Coémo podemos realizar laguna variantes de
este estilo?

DESPERTAMOS EL INTERES:

demostracion de un ejercicio, Explicar que esta habilidad
sera util en deportes acudticos y otras actividades que
requieren control corporal y coordinacion. Preguntar a los
estudiantes si han jugado a deportes que involucren con el
estilo crol entre otros

CONFLICTO COGNITIVO:

Los estudiantes pueden tener dificultad al ejecutar una de
fases de la propulsion de piernas y como vendria a ser sus
variantes y poder desarrollarlo en clase

TIEMPO: 45’
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PARTE PRINCIPAL
Construcciéon del nuevo
conocimiento
(Procesamiento De la nueva
Informacion o Sistematizacion De
Los Aprendizajes considerando
los procesos segtn el aprendizaje

esperado)

e Facilitar la nueva informacion
con la accion detallada de las
actividades en marcha, los
materiales a utilizar segin 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 cronologica 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 (ACTIVIDAD

FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades
fisicas:
e Realizamos movimientos articulares:
Flexion y extension de rodilla
Giro de caderas
Circunduccion corta del hombro
Circunduccion larga del hombro
Abduccion de brazos
Giro de muiecas
Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:
e Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
e Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
o  Saltos en el mismo lugar 20 saltos
e  Polichinelas, 20
e Polichinela doble. 15
e Trote lento 10 vueltas
e Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas
o  Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e Desplazamientos laterales.
Nos ubicamos en media luna y realizamos los
estiramientos:
Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet
Llevamos la rodilla a los pechos
Jalamos los pies hacia los glateos
Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisiologica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente

ACTIVIDADES BASICAS

e Calentamiento General:

e Realizacion de ejercicios de movilidad articular
(enfoque en hombros, mufiecas, codos, caderas y
tobillos).

e Ejercicios cardiovasculares (correr o saltar la
cuerda) para aumentar la temperatura corporal.

e Lanzamientos a Pie Firme:

e Los estudiantes se ubican en fila y lanzan el balon
hacia atras con los pies firmemente plantados en el
suelo, con énfasis en el uso de los brazos y la
alineacion del cuerpo.

e Realizar lanzamientos cortos y luego
progresivamente aumentar la distancia.

e Lanzamientos en Suspension:

e Los estudiantes practican lanzar el balon mientras
estan en el aire (salto o impulso), intentando lograr
un lanzamiento recto y controlado.

e Fomentar la coordinacion de brazos y piernas para
mantener la estabilidad.
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ACTIVIDADES AVANZADAS
e Lanzamientos Combinados con Movimiento en el
Agua:

e Losestudiantes se meten en el agua y practican la
técnica del estilo crol, primero con una mano
lanzando el balén hacia atras y luego con la otra,
integrando los movimientos del estilo crol y el
lanzamiento en sus ejercicios.

e Los estudiantes deben practicar la sincronizacion
entre la respiracion del crol y el lanzamiento,
aprendiendo a mantener el ritmo adecuado.

e Juego en Equipos:

e  Organizar un juego de equipo en el que se realicen
lanzamientos de balon entre los compaifieros de
forma continua, mientras nadan en estilo crol para
moverse de un lado a otro de la piscina.

o Elobjetivo es practicar tanto los lanzamientos como
la técnica del crol de forma fluida, trabajando en
equipo.

ACTIVIDAD DE APLICACION

e Los estudiantes deben recorrer una distancia de la
piscina nadando en estilo crol, hacer un lanzamiento
hacia atras (a pie firme o en suspension) al llegar a
un punto especifico y continuar nadando hasta la
meta.

e Se evalua tanto la técnica de natacion como la
precision del lanzamiento. Al final, se hace una
retroalimentacion grupal sobre el desempefio de
cada uno, destacando los logros y areas de mejora.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente
incentivamos al estudiante a realizar dicho secado.
Dinamica de relajacién:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 157

FINALIZACION

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

Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexidn intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion
sobre la importancia de las actividades del braceo al estilo crol
y el juego del futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la
importancia de realizar un trabajo armoénico con sus
compafieros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas
posibilidades, asi como la habilidad blanda del pensamiento
critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compaiieros.

El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al
realizar actividades del braceo al estilo crol y la practica
deportiva del futsal? ;De qué otro modo se puede realizar las
actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el
docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;en qué momento y circunstancia las actividades de
la natacion y del futsal lo puedes aplicar en tu familia? ;Qué
otro material alternativo se utilizaria en el entorno familiar?
Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
(Qué aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades
tuvieron? ;Como podemos mejorarla?
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Se lee el propoésito de aprendizaje y se pregunta si
se logré.

Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su
participacioén en las actividades de la piscina con el
pateo ala estilo crol.

Trabajo de Extension Indagar actividades de la natacidén, en el tren superior al estilo crol.

VI REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE

(,Qué avances tuvieron mis estudiantes?

Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educaciéon
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor

C=00a10

B=11a13

A=14a17

AD=182a 20
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SESION DE APRENDIZAJE N° 08

“Realiza estilo libre con patada de braza por cada ciclo de brazada
completa.”

L DATOS GENERALES:

Educacion fisica

Julio Armando Ruiz Visquez g;)l\lflg?\lRS]iON DE LA
Cesar Augusto Luna Luciano Ejercicios pliométricos
Abad, Pineda, Viera Del tren superior

5° “B” Secundaria Mafiana

10/06/2025 90 min

Los estudiantes realizan el estilo libre con patada de braza por ciclo de manera
ordenada.

1L PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

Elabora y | Propone sistemas Los estudiantes
comunica tacticas y demostraran el estilo
tacticas Y | estrategias de libre con patada de braza
estrategias  en | juegos y actividades | por ciclo de manera
i los juegos y | deportivas de ordenada
Interactaa a S laci actividades interés colectivo.
través de sus e . relaciona 'depofﬂvas de Asumiendo roles y
habilidades socio | Utizando sus | interés funciones bajo la
motrices hab.l lidades Asume roles y conduccién d'el
SOC10 funciones bajo pataleo al estilo
motrices. un sistema de | crol que vincula las
juego que habilidades y
vincula las | capacidades de cada

habilidades y | uno de los
capacidades de | integrantes del
cada uno de los | ¢quipo.
integrantes del
equipo.
Ejecutar de manera correcta
el estilo libre con patada de

braza de manera ordenada

Teobrico: conceptos del
pateo al estilo libre.

Practico: Actividades
fisicas en el tren
superior.

111 ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

Enfoque Igualdad de | - Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre
Género varones y mujeres.
- El docente promueve la participacion en las actividades, en
igualdad de oportunidades y condiciones a adolescentes varones y
mujeres.
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Se desenvuelve en
entornos virtuales
generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segun su utilidades y
propoésito variados en un entorno virtual determinado, como televisor,
computadora personal, dispositivo mévil, aula virtual, entre otros
para uso personal y necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje
de manera auténoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus
potencialidades, conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades,
imitaciones personales y actitudes para el logro de la tarea.
formuldandose preguntas de manera reflexiva

intereses del estudiante.

Iv. PREPARACION PARA LA SESION
. Qué necesitamos hacer antes de la sesién? . Qué recursos o materiales se utilizaran?
-Buscar informacion pertinente para el proceso de ensefianza - Silbato
y aprendizaje. - Cronometro
-organizar el espacio en relacion a los materiales. ) Tablero
- flotadores
-planificarla sesion de aprendizaje con actividades seglin - Pelotas

- Cualquier recurso o material de tu entorno puede
ser utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

V. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE
INSTRUMENTO
SECUENCIAS PEDAGOGICAS | PESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/0 ACTIVIDADES | )"
CONSTANTE
TIEMPO: 15° Proceso pedagégico:
. PRESENTACION:
Ll\lc'l;l}eg)li%CION ALA Ingresamos al salén y'realizamos el saludo correspondiel}te a
« Preparacion del clima afectivo. cada uno de los estudiantes cometamos sob}re el nuevo dlal,~
« Proposito. de tal rpodo que se pasa ala Problematlzacpn gste nuevo ano
« Estimular conflicto cognitivo. educativo luego de haber observamos el bajo nivel de
o Despertar el interés. conocimiento del braceo al estilo crol en los estudiantes,
o Motivacion. frente a ello ;Qué debo hacer? {Como lo hago? ;Qué debo
o Recuperar saberes previos. de saber? Para fortalecer dicha situacion se planteara
actividades fisicas en la piscina,
SABERES PREVIOS:
(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo?
(alguna vez escucharon hablar sobre balones hacia a atras a
pie firme y en suspension?
PROPOSITO:
PROBLEMATIZACION: Registro

(Coémo podemos integrar una habilidad como el lanzamiento | Auxiliar
de balones con el estilo crol de natacion, optimizando la
coordinacion y el control en el agua? ;Como podemos
realizar lanzamientos efectivos sin perder la técnica del crol?
DESPERTAMOS EL INTERES:

demostracion de un ejercicio de lanzamiento de balon hacia
atras, tanto a pie firme como en suspension. Explicar que esta
habilidad sera util en deportes acuaticos y otras actividades
que requieren control corporal y coordinacion. Preguntar a
los estudiantes si han jugado a deportes que involucren
lanzamientos, como baloncesto o futbol, y como piensan que
esas habilidades pueden trasladarse al estilo crol en natacion.
CONFLICTO COGNITIVO:

Los estudiantes pueden tener dificultad para integrar el
lanzamiento de baldn con la técnica del crol, ya que son
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movimientos que requieren control tanto en el aire (al lanzar)
como en el agua (al nadar).

TIEMPO: 45°

PARTE PRINCIPAL
Construcciéon del nuevo
conocimiento
(Procesamiento De 1la nueva
Informacion o Sistematizacion De
Los Aprendizajes considerando
los procesos segtn el aprendizaje

esperado)

e Facilitar la nueva informacion
con la accion detallada de las
actividades en marcha, los
materiales a utilizar segin 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 cronologica 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 (ACTIVIDAD

FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades
fisicas:
e  Realizamos movimientos articulares:
Flexion y extension de rodilla
Giro de caderas
Circunduccion corta del hombro
Circunduccion larga del hombro
Abduccion de brazos
Giro de muiiecas
Flexion y extension del cuello
e Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:
Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
Saltos en el mismo lugar 20 saltos
Polichinelas, 20
Polichinela doble. 15
Trote lento 10 vueltas
Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas
Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
Desplazamientos laterales.
Nos ubicamos en media luna y realizamos los
estiramientos:
Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet
Llevamos la rodilla a los pechos
Jalamos los pies hacia los glateos
Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisiologica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente

ACTIVIDADES BASICAS

e (Calentamiento General:

e Realizacion de ejercicios de movilidad articular
(enfoque en hombros, mufiecas, codos, caderas y
tobillos).

e FEjercicios cardiovasculares (correr o saltar la
cuerda) para aumentar la temperatura corporal.

e Lanzamientos a Pie Firme:

e  Los estudiantes se ubican en fila y lanzan el balon
hacia atras con los pies firmemente plantados en el
suelo, con énfasis en el uso de los brazos y la
alineacion del cuerpo.

e Realizar lanzamientos cortos y luego
progresivamente aumentar la distancia.

e Lanzamientos en Suspension:

e Los estudiantes practican lanzar el balon mientras
estan en el aire (salto o impulso), intentando lograr
un lanzamiento recto y controlado.

e Fomentar la coordinacion de brazos y piernas para
mantener la estabilidad.
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ACTIVIDADES AVANZADAS
e Lanzamientos Combinados con Movimiento en el
Agua:

e Los estudiantes se meten en el agua y practican la
técnica del estilo crol, primero con una mano
lanzando el balén hacia atras y luego con la otra,
integrando los movimientos del estilo crol y el
lanzamiento en sus ejercicios.

e Los estudiantes deben practicar la sincronizacion
entre la respiracion del crol y el lanzamiento,
aprendiendo a mantener el ritmo adecuado.

e Juego en Equipos:

e  Organizar un juego de equipo en el que se realicen
lanzamientos de balon entre los compaifieros de
forma continua, mientras nadan en estilo crol para
moverse de un lado a otro de la piscina.

o Elobjetivo es practicar tanto los lanzamientos como
la técnica del crol de forma fluida, trabajando en
equipo.

ACTIVIDAD DE APLICACION

e Los estudiantes deben recorrer una distancia de la
piscina nadando en estilo crol, hacer un lanzamiento
hacia atras (a pie firme o en suspension) al llegar a
un punto especifico y continuar nadando hasta la
meta.

e Se evalua tanto la técnica de natacion como la
precision del lanzamiento. Al final, se hace una
retroalimentacion grupal sobre el desempefio de
cada uno, destacando los logros y areas de mejora.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente
incentivamos al estudiante a realizar dicho secado.
Dinamica de relajacién:

La competencia en grupos

TIEMPO: 157

FINALIZACION

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

Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexidn intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion
sobre la importancia de las actividades del braceo al estilo crol
y el juego del futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la
importancia de realizar un trabajo armoénico con sus
compafieros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas
posibilidades, asi como la habilidad blanda del pensamiento
critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compaiieros.

El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al
realizar actividades del braceo al estilo crol y la préctica
deportiva del futsal? ;De qué otro modo se puede realizar las
actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el
docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: jen qué momento y circunstancia las actividades de
la natacion y del futsal lo puedes aplicar en tu familia? ;Qué
otro material alternativo se utilizaria en el entorno familiar?
Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
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(Qué aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades
tuvieron? {Como podemos mejorarla?

Se lee el propoésito de aprendizaje y se pregunta si

se logro.

Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su
participacioén en las actividades de la piscina con el
pateo ala estilo crol.

Trabajo de Extension No se asigna

VI REFLEXIONES SOBRE ELL APRENDIZAJE

(,Qué avances tuvieron mis estudiantes?

Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Minis 0 de Educaciéon
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CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor
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SESION DE APRENDIZAJE N° 09

“Respiracion sujetados del borde de la piscina.”

L DATOS GENERALES:

Educacién fisica

Julio Armando Ruiz Vasquez g?I\I/}/iE]T\IRSIiON DE
Cesar Augusto Luna Luciano Ejercicios pliométricos
Abad, Pineda, Viera Del tren superior

5° “B” Secundaria Mafiana

13/06/2025 90 min

Los estudiantes realizan la respiracion sujetos al borde de la piscina de manera
responsable

PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

Elabora y | Propone sistemas Los estudiantes
comunica tacticas y demostraran su
tacticas Y | estrategias de responsabilidad al
iestrat.eglas en | juegos y actividades | ejecutar la respiracion
08 Juegos y | deportivas de sujetada al borde de la
Interactia a Se relaciona zctlvf.ades d interés colectivo. piscina
través de sus . deportivas €€ | Asumiendo roles
o .| utilizando sus | interés ) oSy
habilidades socio habilidad colectivo funciones bajo la
. aoiidades ) i
motrices . Asume roles y | conduccion del
SOC10 funciones bajo pataleo al e.:stllo
motrices. un sistema de | crol que vincula las
juego que | habilidades y
vincula las | capacidades de cada

habilidades y | uno de los
capacidades de | integrantes del
cada uno de los | ¢quipo.
integrantes del
equipo.
Ejecutar de manera
responsable la respiracion
sujetada del borde de la

Teobrico: conceptos
sobre la respiracion.

Practico: Actividades

piscina. i
fisicas en el tren
superior.
111. ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL
Enfoque Igualdad de | - Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre
Género varones y mujeres.

- El docente promueve la participacion en las actividades, en
igualdad de oportunidades y condiciones a adolescentes varones y
mujeres.
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Se desenvuelve en
entornos virtuales
generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segun su utilidades y
propoésito variados en un entorno virtual determinado, como televisor,
computadora personal, dispositivo mévil, aula virtual, entre otros
para uso personal y necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje
de manera auténoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus
potencialidades, conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades,
imitaciones personales y actitudes para el logro de la tarea.
formuldandose preguntas de manera reflexiva

intereses del estudiante.

Iv. PREPARACION PARA LA SESION
. Qué necesitamos hacer antes de la sesién? . Qué recursos o materiales se utilizaran?
-Buscar informacion pertinente para el proceso de ensefianza - Silbato
y aprendizaje. - Cronometro
-organizar el espacio en relacion a los materiales. ) Tablero
- flotadores
-planificarla sesion de aprendizaje con actividades seglin - Pelotas

- Cualquier recurso o material de tu entorno puede
ser utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

V. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE
INSTRUMENTO
SECUENCIAS PEDAGOGICAS | PESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/0 ACTIVIDADES | )"
CONSTANTE
TIEMPO: 15° Proceso pedagégico:
. PRESENTACION:
Ll\lc'l;l}eg)li%CION ALA Ingresamos al salén y'realizamos el saludo correspondiel}te a
« Preparacion del clima afectivo. cada uno de los estudiantes cometamos sob}re el nuevo dlal,~
« Proposito. de tal rpodo que se pasa ala Problematlzacpn gste nuevo ano
« Estimular conflicto cognitivo. educativo luego de haber observamos el bajo nivel de
o Despertar el interés. conocimiento del braceo al estilo crol en los estudiantes,
o Motivacion. frente a ello ;Qué debo hacer? {Como lo hago? ;Qué debo
o Recuperar saberes previos. de saber? Para fortalecer dicha situacion se planteara
actividades fisicas en la piscina,
SABERES PREVIOS:
(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo?
(alguna vez escucharon hablar sobre balones hacia a atras a
pie firme y en suspension?
PROPOSITO:
PROBLEMATIZACION: Registro

(Coémo podemos integrar una habilidad como el lanzamiento | Auxiliar
de balones con el estilo crol de natacion, optimizando la
coordinacion y el control en el agua? ;Como podemos
realizar lanzamientos efectivos sin perder la técnica del crol?
DESPERTAMOS EL INTERES:

demostracion de un ejercicio de lanzamiento de balon hacia
atras, tanto a pie firme como en suspension. Explicar que esta
habilidad sera util en deportes acuaticos y otras actividades
que requieren control corporal y coordinacion. Preguntar a
los estudiantes si han jugado a deportes que involucren
lanzamientos, como baloncesto o futbol, y como piensan que
esas habilidades pueden trasladarse al estilo crol en natacion.
CONFLICTO COGNITIVO:

Los estudiantes pueden tener dificultad para integrar el
lanzamiento de baldn con la técnica del crol, ya que son
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movimientos que requieren control tanto en el aire (al lanzar)
como en el agua (al nadar).

TIEMPO: 45°

PARTE PRINCIPAL
Construcciéon del nuevo
conocimiento
(Procesamiento De la nueva
Informacion o Sistematizacion De
Los Aprendizajes considerando
los procesos segtn el aprendizaje

esperado)

e Facilitar la nueva informacion
con la accion detallada de las
actividades en marcha, los
materiales a utilizar segin 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 cronologica 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 (ACTIVIDAD

FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades
fisicas:
e  Realizamos movimientos articulares:
Flexion y extension de rodilla
Giro de caderas
Circunduccion corta del hombro
Circunduccion larga del hombro
Abduccion de brazos
Giro de muiiecas
Flexion y extension del cuello
e Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:
Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
Saltos en el mismo lugar 20 saltos
Polichinelas, 20
Polichinela doble. 15
Trote lento 10 vueltas
Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas
Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
Desplazamientos laterales.
Nos ubicamos en media luna y realizamos los
estiramientos:
Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet
Llevamos la rodilla a los pechos
Jalamos los pies hacia los glateos
Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisiologica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente

ACTIVIDADES BASICAS

e (Calentamiento General:

e Realizacion de ejercicios de movilidad articular
(enfoque en hombros, mufiecas, codos, caderas y
tobillos).

e FEjercicios cardiovasculares (correr o saltar la
cuerda) para aumentar la temperatura corporal.

e Lanzamientos a Pie Firme:

e  Los estudiantes se ubican en fila y lanzan el balon
hacia atras con los pies firmemente plantados en el
suelo, con énfasis en el uso de los brazos y la
alineacion del cuerpo.

e Realizar lanzamientos cortos y luego
progresivamente aumentar la distancia.

e Lanzamientos en Suspension:

e Los estudiantes practican lanzar el balon mientras
estan en el aire (salto o impulso), intentando lograr
un lanzamiento recto y controlado.

e Fomentar la coordinacion de brazos y piernas para
mantener la estabilidad.
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ACTIVIDADES AVANZADAS
e Lanzamientos Combinados con Movimiento en el
Agua:

e Los estudiantes se meten en el agua y practican la
técnica del estilo crol, primero con una mano
lanzando el balén hacia atras y luego con la otra,
integrando los movimientos del estilo crol y el
lanzamiento en sus ejercicios.

e Los estudiantes deben practicar la sincronizacion
entre la respiracion del crol y el lanzamiento,
aprendiendo a mantener el ritmo adecuado.

e Juego en Equipos:

e  Organizar un juego de equipo en el que se realicen
lanzamientos de balon entre los compaifieros de
forma continua, mientras nadan en estilo crol para
moverse de un lado a otro de la piscina.

o Elobjetivo es practicar tanto los lanzamientos como
la técnica del crol de forma fluida, trabajando en
equipo.

ACTIVIDAD DE APLICACION

Ejercicio de respiracion cada dos brazadas:

-Los estudiantes deben nadar el estilo crol respirando cada
dos brazadas. Esto les permite trabajar la simetria en la
respiracion y la coordinacion de movimientos.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente
incentivamos al estudiante a realizar dicho secado.
Dinamica de relajacion:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 15°

FINALIZACION

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

Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexion intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion
sobre la importancia de las actividades del braceo al estilo crol
y el juego del futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la
importancia de realizar un trabajo armoénico con sus
compafleros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas
posibilidades, asi como la habilidad blanda del pensamiento
critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compaiieros.

El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al
realizar actividades del braceo al estilo crol y la practica
deportiva del futsal? ;De qué otro modo se puede realizar las
actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el
docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;en qué momento y circunstancia las actividades de
la natacion y del futsal lo puedes aplicar en tu familia? ;Qué
otro material alternativo se utilizaria en el entorno familiar?
Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
(Qué aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades
tuvieron? ;Como podemos mejorarla?
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Se lee el propoésito de aprendizaje y se pregunta si
se logré.

Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su
participacion en las actividades de la piscina con el
pateo ala estilo crol.

Trabajo de Extension Indagar actividades de la natacidon, en el tren superior al estilo crol.

VI REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE

(,Qué avances tuvieron mis estudiantes?

Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educaciéon
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor

C=00a10

B=11a13

A=14a17
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SESION DE APRENDIZAJE N° 10

“Realiza ejercicios de respiracion boca abajo agarrado de la canaleta de la
piscina.”

I. DATOS GENERALES:

Educacion fisica

NOMBRE
DIMENSION

Julio Armando Ruiz Visquez DE LA

Cesar Augusto Luna Luciano Propulsién de brazos

Abad, Pineda, Viera

5° “B” Secundaria Manana

18/06/2025 90 min

Los estudiantes ejecutan la respiracion boca abajo en la piscina de manera
responsable

II. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

Elabora y comunica
técnicas y estrategias en

Elabora y
comunica tacticas

Interactia a

través de sus

habilidades socio
motrices

Se relaciona
utilizando sus
habilidades
Socio
motrices.

y estrategias en
los  juegos 'y
actividades

deportivas de
interés colectivo.
Asume roles y
funciones bajo un
sistema de juego
que vincula las

las actividades
deportivas de interés
colectivo. Asumiendo
roles y funciones bajo
un sistema de juego que
vincula las habilidades
y capacidades de cada
uno de los integrantes
del equipo.

Los estudiantes demostraran
Mantener la respiracion boca
abajo en la piscina
demostrando responsabilidad
con sus compafieros

habilidades y
capacidades  de
cada uno de los
integrantes  del
equipo.

Teorico: conceptos de la buena
respiracion en la natacion .
Practico: Actividades fisicas en la
piscina.

ejecutar de manera responsable la
respiracion baca abajo agarrado de la
canaleta de la piscina

III.  ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

Enfoque
Género

Igualdad de | - Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre
varones y mujeres.

- El docente promueve la participacion en las actividades, en
igualdad de oportunidades y condiciones a adolescentes varones y

mujeres.

Se desenvuelve en
entornos virtuales
generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segun su utilidades y
proposito variados en un entorno virtual determinado, como televisor,
computadora personal, dispositivo mévil, aula virtual, entre otros
para uso personal y necesidades educativas.




210

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus

Gestiona su aprendizaje potencialidades, conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades,
de manera autéonoma. imitaciones personales y actitudes para el logro de la tarea.
formuldndose preguntas de manera reflexiva

IV.  PREPARACION PARA LA SESION
-Buscar informacion pertinente para el proceso de ensefianza - Silbato
y aprendizaje. - Cronometro
-organizar el espacio en relacion a los materiales. ) Tablero
- flotadores
-planificarla sesion de aprendizaje con actividades segun - Pelotas

intereses del estudiante. - Cualquier recurso o material de tu entorno puede

ser utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

V. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

Proceso pedagogico:

Desarrollo:

- Ingresamos al salon y realizamos el saludo correspondiente a cada uno de los
estudiantes comentamos sobre el nuevo dia, de tal modo que se pasa ala
Problematizacion este nuevo afio educativo luego de haber observamos el bajo
nivel de conocimiento del estilo crol en los estudiantes, frente a ello ;Qué debo
hacer? {Cémo lo hago? ;Qué debo de saber? Para fortalecer dicha situacion se
planteara actividades fisicas en la piscina,

SABERES PREVIOS:

(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo? ;alguna vez escucharon
hablar sobre propulsion de brazos? ;Qué Habilidades basicas de natacion, como
flotar, patalear, y nadar distancias cortas conoces?

PROPOSITO: Demostraran las técnicas de propulsion de brazos en el estilo
crol (crawl), mejorando su eficiencia, fuerza y coordinacion, a través de
practicas progresivas y aplicadas en el agua. Registro
Auxiliar

Lista de
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INTRODUCCION | _Luego se aplica la motivaciéon para ello se plantea la dindmica. Juego: | cotejo
iéﬁvmw “QUIEN DURA MAS TIEMPO EN EL AGUA?, flotar dectibito ventral sin
o deslizamiento con la cabeza bajo el agua.
e Preparacion del . , .. .
clima afectivo. Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad correspondiente.
« Propésito, PROBLEMATIZACION:
* Eszglcltlgr (Por qué algunos nadadores parecen nadar mas rapido que otros, incluso cuando
cognitivo. tienen la misma condicion fisica?
o Despertar el
interés. (Qué diferencia hace la técnica de los brazos en el crol para mejorar la velocidad
e Motivacion. en el agua?
e Recuperar
saberes previos. Despertar la curiosidad sobre cémo la técnica puede influir directamente en el
rendimiento y como la eficiencia de los movimientos de los brazos juega un papel
clave en la velocidad del nado.
DESPERTAMOS EL INTERES:
Pregunta grupal: ;Qué diferencia ven entre nadadores profesionales y
principiantes en cuanto a la forma de mover los brazos?
CONFLICTO COGNITIVO:
“Al intentar nadar mas répido, ;qué pasa cuando realizas un
movimiento erroneo con los brazos? "
";Por qué a veces parece que los brazos no nos impulsan lo
suficiente, a pesar de nadar rapidamente?"
TIEMPO: 45’ ACTIVIDADES PREPARATORIAS (ACTIVIDAD FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades fisicas:
PARTE Realizamos movimientos articulares:
PRINCIPAL ., ., .
Construccién del o Fl‘exmn y extension de rodilla
nuevo e Giro de caderas
conocimiento e Circunduccion corta del hombro
(Procesamiento De e Circunduccién larga del hombro
la ,hueva e Abduccién de brazos
Informacion o . ~
. o e Giro de mufecas
Sistematizacién De ., .,
Los Aprendizajes e Flexion y extension del cuello
considerando  los | Aumentamos nuestra temperatura corporal con los siguientes
procesos segin el | ejercicios:
aprendizaje
esperado) e Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
e Facilitar la nueva e Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
informacién con e Saltos en el mismo lugar 20 saltos
la accion e Polichinelas. 20
detallada de las ° ?C ¥ne as,
actividades  en e Polichinela doble. 15
marcha, los e Trote lento 10 vueltas
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materiales a
utilizar segliin su
uso y cuidado en
el proceso de
interaccion.
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.).
Acciones
permitan
evidenciar el
aprendizaje
primordial,
verificamos el
afianzamiento de
la nueva
informacion.

que

e Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas
e Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e Desplazamientos laterales.

Nos ubicamos en media luna y realizamos los estiramientos:

e Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet

e Llevamos la rodilla a los pechos

e Jalamos los pies hacia los gluteos

e Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza estas actividades
de activacion fisioldgica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente.

ACTIVIDADES BASICAS

Brazada de Crol

Individual: con ayuda del flotador el estudiante puede nadar mientras uno
de los brazos permanece extendido hacia adelante hasta que el otro brazo
complete su brazada sin soltar el flotador, Empieza con el cuerpo en
posicion horizontal en el agua. La cabeza debe estar alineada con el cuerpo,
mirando hacia abajo y ligeramente hacia adelante. Los brazos deben estar
extendidos frente al cuerpo, uno adelante del otro, con las palmas de las
manos mirando hacia abajo

Patada de Crol

e El estudiante con o sin flotador realiza manteniendo las piernas extendidas y
alternando el movimiento de las piernas de manera continua, utilizar una tabla de
natacion para enfocarse exclusivamente en la patada, manteniendo las piernas rectas
y alternando el movimiento desde las caderas.

Brazada de pecho con un solo brazo
e  Elestudiante realiza con o sin flotador Comienza en posicion horizontal en el agua,
similar a la brazada completa de pecho, Inicia la brazada con uno de los brazos
extendido hacia adelante sobre la superficie del agua, el otro brazo permanece
extendido hacia adelante, pero en reposo sobre el agua.

Patada de Pecho

e  El estudiante realiza con o sin flotador Practicar la patada de pecho completa, que
consiste en un movimiento de patada de rana sincronizado con la traccion de los
brazos, utilizar una tabla de natacion para enfocarse en la patada de rana,
manteniendo las piernas juntas y realizando el movimiento desde las caderas.
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ACTIVIDADES AVANZADAS

e Individual: los estudiantes rotaran entre diferentes estaciones cada cierto periodo
de tiempo con o sin flotador.

Estacion de Crol

e  Los estudiantes practicaran crol en distancias cortas, enfocandose en la técnica de
brazos y respiracion.

Estacion de Espalda

o  Los estudiantes realizaran nado de espalda, trabajando en la patada y el
movimiento de brazos mientras mantienen una buena orientacion.

Estacion de Braza

o  Los estudiantes practicaran la braza, concentrandose en la patada de rana y el
movimiento coordinado de los brazos

Después de que los grupos se hayan familiarizado con cada estilo en sus
respectivas estaciones, los estudiantes deben nadar una combinacion de
estilos en una secuencia especifica, por estilo en una determinada distancia

Libre o crol

ACTIVIDAD DE APLICACION

Continuaremos por grupos cada equipo elige un orden para sus nadadores. Puedes
asignar diferentes estilos de natacion para cada participante (crol, espalda, braza) o
permitir que elijan segun sus habilidades, en la sefial del profesor, el primer nadador
de cada equipo comienza a nadar desde un extremo de la piscina hacia el otro
extremo, una vez que el primer nadador alcanza el extremo opuesto, toca a su
compafiero de equipo para iniciar su recorrido. Esto continta hasta que todos los
miembros del equipo hayan nadado su distancia asignada.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente incentivamos al estudiante a
realizar dicho secado.

Dinédmica de relajacién:
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La competencia en grupos.

TIEMPO: 15 ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencién sobre la importancia de
las actividades del braceo al estilo crol y el juego del futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la importancia de realizar un
trabajo armoénico con sus compaileros para un objetivo en comun, vinculado a las

FINALIZACION

e Valoracion de los
aprendizajes con
la extraccion de

conclusiones, actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas posibilidades, asi

experiencias, como la habilidad blanda del pensamiento critico.

ideas centrales. Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las actividades realizadas
e Identificaciondel | con sus compaifieros.

proceso de El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al realizar actividades

trabajo del braceo al estilo crol y la practica deportiva del futsal? ;De qué otro modo se

fundamental.

puede realizar las actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el docente.

* Transferenciadel | oonty esta practica dentro del entorno familiar a través de la pregunta: jen qué
Aprendizaje . . .. ., .
(consolidacion momento y circunstancia las actividades de la natacion y del futsal lo puedes aplicar
interna y en tu familia? ;Qué otro material alternativo se utilizaria en el entorno familiar?
externa). Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:

e Reflexién (Qué aprendi hoy?, ;Coémo lo aprendi? ;Qué dificultades tuvieron? ;Cémo podemos
intra e mejorarla?
interpersonal Se lee el proposito de aprendizaje y se pregunta si se logro.

e Aplicacion del | Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su participacion en las actividades
acto reflexivo | de la piscina con el pateo al estilo crol.
post-
constructivo
del nuevo
conocimiento.

e Reforzamiento
ante
dificultades
presentadas.

Trabajo de Indagar actividades la natacion, braceo al estilo crol y la practica deportiva.
Extension

VIII. REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE
(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

IX. Anexo:
Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educaciéon
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor
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B=11a13

A=14a17
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SESION DE APRENDIZAJE N° 11

“Ejecuta la respiracion lateral.”

L DATOS GENERALES:

Educacién fisica

Julio Armando Ruiz Vasquez

Cesar Augusto Luna Luciano

Propulsién de brazos
Abad, Pineda y Viera

5° “B” de secundaria Mafiana

20/0672025 90 min

Los estudiantes ejecutan la respiracion lateral en equipos

PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

Coordina su Coordina su cuerpo

cuerpo con con seguridad y
Se desenvuelve de seguridad y confianza al realizar
manera autonoma | Comprende su confianza al los saltos verticalesy | los estudiantes realizan
a través de su cuerpo realizar diversos horizontales tanto de manera responsable,
motricidad movimientos en con desplazamiento la respiracion lateral en

diferentes como sin equipos

situaciones y desplazamiento en

entornos. diferentes

situaciones.

Tedrico: conceptos de la
Correcta ejecucion de la respiracion respiracion lateral
lateral, manteniendo el rostro en el
agua y el giro suave de la cabeza. Practico: ejecucion de las

actividades propuestas

111 ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

Los docentes promueven el conocimiento de los Derechos Humanos y la
Enfoque de derechos Convencion sobre los Derechos del Nifio para empoderar a los estudiantes en
su ejercicio democratico.

Evalta de manera permanente los avances de las acciones propuestas en
relacion con su eficacia y la eficiencia de las estrategias usadas para alcanzar
Gestiona su aprendizaje de la meta de aprendizaje, en funcion de los resultados, el tiempo y el uso de los
manera autonoma. recursos. Evalua con precision y rapidez los resultados y si los aportes que le
brindan los demas le ayudaran a decidir si realizara o no cambios en las
estrategias para el éxito de la meta de aprendizaje.

e Trabajo en equipo
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PREPARACION PARA LA SESION
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necesitamos hacer antes de la sesion?

recursos o materiales se utilizaran?

desarrollo de la sesion, velando por la seguridad de tus

estudiantes.

Prepara los materiales que vas a utilizar para desarrollar

las actividades.

Selecciona y acondiciona el espacio que te permitira el e Silbato
e  Cronometro
e Tablero
o flotadores
e Pelotas
[ ]

Verifica que los que materias abastezcan la cantidad de

nifios y nifias.

Cualquier recurso o material de tu
entorno puede ser utilizado para
reemplazar alguno de esta lista, siempre y
cuando cumpla la misma funcion.

PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

INSTRUMENT

SECUENCIAS DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES o )

PEDAGOGICAS EVALUACION
CONSTANTE

TIEMPO: 157

INTRODUCCION A | PRESENTACION:

LA ACTIVIDAD e Eldocente da la bienvenida los estudiantes a la clase de .

e Preparacion del Educacion Fisica. Registro
auxiliar

clima afectivo.

o Proposito.

e Estimular conflicto
cognitivo.

o Despertar el interés.

e Motivacion.
e Recuperar saberes
previos.

e Se proponen algunos acuerdos.
e Se propone trabajar los valores de responsabilidad y
empatia para la sesion.

e Se enfatiza el enfoque de derecho.
SABERES PREVIOS:
(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo? jalguna
vez escucharon hablar sobre los saltos verticales y horizontales
tanto con desplazamiento como sin desplazamiento?
PROPOSITO: Los estudiantes realizaran saltos verticales y
horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento,
en el contexto del estilo crol de natacion. Para un mejor dominio
del cuerpo en el agua, mejorando su técnica, fuerza y
coordinacion.
PROBLEMATIZACION:
Presentamos el desafio a partir de las siguientes preguntas ;Qué es
el salto verticales y horizontales tanto con desplazamiento como
sin desplazamiento? ;Por qué se activa el cuerpo antes de realizar
cualquier ejercicio fisico? ;en qué consiste los saltos verticales y
horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento?
(en qué nos beneficia los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento?

DESPERTAMOS EL INTERES

Damos mencion sobre las actividades a trabajar en esta sesion de
la practica de los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento (Como lo arias ti las
actividades de activacion fisiologica? ;Cual es el objetivo
principal de los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento? ;Qué técnica puedes
implementar para desarrollar dicha actividad? ;Qué es lo mas
importante en los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento?

CONFLICTO COGNITIVO:

(qué condiciones fisicas necesitas para realizar el salto verticales
y horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento
y dan conclusiones sobre el tema?

Lista de cotejo
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Nos trasladamos al area de trabajo de manera ordenada y se le
pide a cada uno de ellos que se ubiquen en media luna para dar
inicio con la parte practica.

TIEMPO: 45"

PARTE
PRINCIPAL
Construccion del
nuevo conocimiento
(Procesamiento De la
nueva Informacion o
Sistematizacion De
Los Aprendizajes
considerando los
procesos segun el
aprendizaje esperado)
e Facilitar la nueva
informacion con la
accion detallada de
las actividades en
marcha, los
materiales a utilizar
seglin 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
cronologica 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 (ACTIVIDAD
FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades fisicas:
e Realizamos movimientos articulares:
e Flexion y extension de rodilla
e  Giro de caderas
e  Circunduccidn corta del hombro
e  Circunduccidn larga del hombro
e  Abduccion de brazos
e  Giro de muiiecas
e Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los siguientes
gjercicios:
e Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
Saltos en el mismo lugar 20 saltos
Polichinelas, 20
Polichinela doble. 15
Trote lento 10 vueltas
Trote con taloneo a los gliteos. 5 vueltas
Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e  Desplazamientos laterales.
Nos ubicamos en media luna y realizamos los estiramientos:
e Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet
e Llevamos la rodilla a los pechos
e Jalamos los pies hacia los gliteos
e Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisioldgica .

ACTIVIDADES BASICAS

El estudiante se debe ir introduciendo en el medio acuatico
(piscina), ya que es un medio totalmente diferente al terrestre.
Ademas, tener una relacion total entre el agua y el cuerpo, es
decir, las sensaciones que el alumno siente.

Calentamiento general:

e Ejercicios de movilidad articular (torso, hombros,
piernas) y activacion cardiovascular (saltos en el sitio,
carreras suaves).

Saltos verticales sin desplazamiento:

e Practica de saltos verticales en el suelo, enfocandose en
la postura, flexion de rodillas y elevacion del cuerpo sin
generar rebote innecesario.

e  Saltos horizontales sin desplazamiento:

e  Saltos horizontales en el suelo, simulando la técnica del
despegue en el agua.

ACTIVIDADES AVANZADAS

Concurso de saltos: Siempre se debe de realizar con precaucion,
evitando hacer saltos muy arriesgados hacia atrés y los saltos
cercanos al borde. Cumpliendo con estas medidas de seguridad, es
un concurso muy divertido y motivador.

Lista de cotejo
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Saltos con desplazamiento (horizontal) en el agua:

e  Practicar saltos horizontales en el agua con impulso de
los brazos y piernas, enfocandose en la propulsion hacia
adelante.

e Realizar el ejercicio en grupos pequeiios, de modo que
los estudiantes puedan observarse y corregir detalles
técnicos entre si.

Practica del estilo crol con énfasis en el despegue:

e Nado de 25 metros enfocandose en la transicion de los
saltos a la técnica de crol, concentrandose en como los
saltos afectan la entrada al agua.

ACTIVIDAD DE APLICACION

Simulacion de salida desde el borde de la piscina (despegue):

e Realizar una salida tipo salto desde el borde de la
piscina, utilizando el salto vertical y horizontal para una
propulsion eficiente en el estilo crol.

Carrera de relevos con saltos:

e Los estudiantes realizaran relevos nadando en estilo crol,
con un salto horizontal previo a la entrada al agua, para
evaluar su capacidad de integrar ambos movimientos en
un contexto de competencia.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

Salimos del agua y comenzamos con la recuperacion fisica en
base a una pausa respiratorio acompaifiado de actividades de
elongacion.

TIEMPO: 157

FINALIZACION

Valoracion de los
aprendizajes con la
extraccion de
conclusiones,
experiencias, ideas
centrales.
Identificacion del
proceso de trabajo
fundamental.
Transferencia del
Aprendizaje
(consolidacion
interna y externa).
Reflexion intra
e interpersonal
Aplicaciéon del
acto reflexivo

ACTIVIDADES DE REFLEXION

Se imparte el dialogo con el estudiante dando mencion sobre la
importancia de conocer nuestras emociones,

Se brinda las orientaciones finales y se recuerda la importancia de
realizar un trabajo armonico con sus compafieros para un objetivo
en comun, vinculado a la actividad fisica, la flexibilidad y
apertura a nuevas posibilidades, asi como a la habilidad blanda del
pensamiento critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compafieros.

El profesor apertura el cuestionamiento: ;Como se sintieron al
realizar las actividades, /De qué otro modo se podria realizar los
trabajos planteados? ;Para qué les sirve lo que aprendieron el dia
de hoy? Los estudiantes responden en dialogo con el docente.
Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;En qué momento y circunstancias lo podrias aplicar en
tu familia lo aprendido? ;Cual es su importancia?

Sistematizamos lo aprendido respondiendo las preguntas: ;Qué
aprendi hoy?, {Como lo aprendi? ;Qué dificultades tuvimos?

( Cémo podemos mejorar?

Lista de cotejo

post- Se lee el propésito de aprendizaje y se pregunta si se logrd. A
constructivo partir de ello el docente resuelve las posibles preguntas que
del nuevo surgen, felicita las actitudes positivas evidenciadas durante la
conocimiento. sesion de aprendizaje, e invita a los alumnos a realizar la accion
e Reforzamiento reflexiva en todo momento.
ante
dificultades
presentadas.
Trabajo de no se asigna

Extension
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VL REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE
(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VIIL. Anexo:
Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educaciéon
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del
estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor
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SESION DE APRENDIZAJE N° 12

“Ejecuta la respiracion frontal.”

I.  DATOS GENERALES:

222

A Educacion fisica o 12 Ne DE | 3
AREA DIMENSION N HORAS

, Julio A do Ruiz Visaues NOMBRE DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA o Armando Ruiz vasquesz DIMENSION
DOCENTE DE AREA Cesar Augusto Luna Luciano Propulsién de piernas
PRACTICANTE A CARGO Abad, Pineda, Viera
GRADO Y SECCION 5° “B” Secundaria TURNO | Maiiana
FECHA 25/06/2025 DURACION | 90 min
Ei%;%?é&o DE Los estudiantes realizan la respiracion frontal de manera responsable

IL. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

o DESEMPENO Vv EVIDENCIAS DE
OMPETENCIAS MPACIDADES DESEMPENOS PRECISADO APRENDIZAJE

Coordina su cuerpo

y da respuestas

motrices eficaces

durante la practica

de diversas

actividades fisicas,

monitoreando las | Realiza movimientos

mejoras en el | coordinados que le

Se expresa control de su | ayudan a sentirse
Se desenvuelve ralment cuerpo en donde se | seguro durante la Observacion directa fiel
de manera corporaimente. aplique la | practica de la desempefio del estudiante en
i comprension de las | preparacion fisicadesu | el agua.

autonoma a fases de | cuerpo para mejorar su
través de su movimiento, y la | coordinacién corporal
motricidad preparacion y | en la Natacion con

ejecucion de las | seguridady confianza.

acciones, con

seguridad y

confianza.

Que los estudiantes ejecuten de la manera CAMPOS Tedrico: conceptos de la
CRITERIO correcta la respiracion frontal de manera TEMATICOS respiracion frontal
EVALUATIVO responsable Practico: Actividades fisicas en
la piscina.
III. ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

ENF. Y COMP. TRANS.

FORMATIVAS

MANIFESTACIONES ACTITUDINALES PRACTICAS OBSERVABLES

Enfoque Igualdad de

Género mujeres.

- Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre varones y

- El docente promueve la participacion en las actividades, en igualdad de
oportunidades y condiciones a adolescentes varones y mujeres.

Se desenvuelve en entornos
virtuales generados por el
tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segtn su utilidades y proposito
variados en un entorno virtual determinado, como televisor, computadora
personal, dispositivo movil, aula virtual, entre otros para uso personal y
necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje
de manera autébnoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus
potencialidades, conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades,
imitaciones personales y actitudes para el logro de la tarea.
formulandose preguntas de manera reflexiva
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IV.  PREPARACION PARA LA SESION
2Qué necesitamos hacer antes de la sesién? . Qué recursos o materiales se utilizaran?

-Buscar informacion pertinente para el proceso de ensefianza y -Silbato

aprendizaje. -Cronometro

-organizar el espacio en relacion a los materiales. -Tablero

-planificarla sesion de aprendizaje con actividades seglin _flotadores

intereses del estudiante.
-Pelotas
Cualquier recurso o material de tu entorno puede ser
utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE
INSTRUMENTO
SEC UE]’VCIAS DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES §I€AL ACION
PEDAGOGICAS CONSTANTE
TIEMPO: 15° Proceso pedagégico:
INTRODUCCION A LA - Ingresamos. al salon y realizamos el sgludo
ACTIVIDAD correspondiente a cada uno de los estudiantes
o Preparacion del clima afectivo. cometamos sobre el nuevo dia, de tal modo que se
e Proposito. pasa ala.
e Estimular conflicto cognitivo. SABERES PREVIOS:
e Despertar el interés. (Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo?
¢ Motivacion. (alguna vez escucharon hablar sobre propulsion de piernas?
* Recuperar saberes previos. (Qué Habilidades basicas de natacion, como flotar, patalear, y
nadar distancias cortas conoces?
PROPOSITO: es realizar actividades que practican el
estilo crol al desplazarse de un lugar a otro, Para mejorar
la actividad planteada. Luego se aplica la motivacion para
ello se plantea la dinamica. Juego: “QUIEN DURA MAS
TIEMPO EN EL AGUA”, flotar decubito ventral sin
deslizamiento con la cabeza bajo el agua. Registro
Problematizacion: Este nuevo afio educativo luego de haber | Auxiliar

observamos el bajo nivel de conocimiento del braceo al estilo
crol en los estudiantes, frente a ello ;Qué debo hacer? ;Como
lo hago? ;Qué debo de saber? Para fortalecer dicha situacion se
planteara actividades fisicas en la piscina,

DESPERTAMOS EL INTERES

Damos mencion sobre las actividades a trabajar en
esta sesion de la practica de propulsion de piernas en
el nado. ;Cémo lo arias ti las actividades de
activacion fisiologica? ;Cual es el objetivo principal
de la propulsién de piernas? ;Qué técnica puedes
implementar para desarrollar dicha actividad? ;Qué
es lo mas importante en la propulsion de piernas?

CONFLICTO COGNITIVO:

(qué condiciones fisicas necesitas para realizar la propulsion
de las piernas y dan conclusiones sobre el tema?

Nos trasladamos al area de trabajo de manera
ordenada y se le pide a cada uno de ellos que se
ubiquen en media luna para dar inicio con la parte
practica.

TIEMPO: 45’
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PARTE PRINCIPAL
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 informacion
con la accion detallada de las
actividades en marcha, los
materiales a utilizar segiin 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
cronoldégica '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)

Preparamos nuestro cuerpo para realizar las
actividades fisicas:

Realizamos movimientos articulares:

Flexion y extension de rodilla
Giro de caderas
Circunduccion corta del hombro
Circunduccidn larga del hombro
Abduccién de brazos

e Giro de muiecas

e Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:

e Comenzamos con marcha en nuestro propio
lugar.
e Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
o Saltos en el mismo lugar 20 saltos
e Polichinelas, 20
e Polichinela doble. 15
e Trote lento 10 vueltas
e Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas
e Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e Desplazamientos laterales.
Nos ubicamos en media luna y realizamos los
estiramientos:

e Estiramos las manos hacia arriba en forma
de ballet
e Llevamos la rodilla a los pechos
e Jalamos los pies hacia los glateos
e Nos sentamos y trato de jalar las puntas de
mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisiologica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente.

Recomendaciones para la Ejecucion Correcta de la Fase
Ascendente de la Propulsién de Piernas:

e Las piernas deben moverse de manera alternada con
un rango de movimiento fluido.

e Durante la fase ascendente, las piernas deben estar
estiradas casi por completo.

e Esimportante evitar movimientos excesivos de la
cadera que puedan generar resistencia innecesaria.

e Larespiracion debe ser controlada, asegurandose de
que no interrumpa el ritmo de la patada.
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Realizamos movimientos de las articulaciones, estiramiento de
piernas y brazo, Trote suaves, saltos sucesivos mediante trote
etc.

ACTIVIDADES BASICOS:

e Patada con Flotador: El estudiante se apoya en un
flotador mientras se concentra en la correcta
ejecucion de la fase ascendente de la patada. Esto
permite que los estudiantes se enfoquen solo en las
piernas, sin preocuparse por el movimiento de los
brazos.

e Patada de Crol con Tablero: Similar al ejercicio
anterior, pero usando un tablero para que los
estudiantes se concentren solo en las piernas. Se debe
pedir que mantengan una postura estable y una patada
continua.

ACTIVIDADES AVANZADAS:

e Nado Crol con Enfoque en Piernas: Los estudiantes
nadan el estilo crol, pero enfocandose unicamente en
las piernas. Pueden realizar series de 25 metros
concentrandose en la fase ascendente de la patada. Es
importante que mantengan un ritmo constante y
eviten que las piernas se cansen demasiado rapido.

e Patada en la Espalda: Realizar la patada de crol en
la posicion de espalda para trabajar la fase de
propulsion sin la dificultad de la respiracion en el
crol, permitiendo que los estudiantes se concentren
solo en el movimiento de las piernas.

ACTIVIDADES APLICADAS

e Ejercicio de Tiempos: Realizar series de 50 metros
de crol, concentrandose en mantener la técnica de las
piernas a lo largo de toda la distancia. Se cronometran
los tiempos y se les da retroalimentacion para mejorar
la técnica.

e Simulaciéon de Competencia: Los estudiantes
compiten entre si en una distancia de 100 metros,
donde deben aplicar todos los elementos aprendidos
sobre la fase ascendente de la propulsion de piernas.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente incentivamos
al estudiante a realizar dicho secado.

Dinamica de relajacion:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 157

FINALIZACION
o Valoracion de los aprendizajes
con la extraccion de

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion sobre
la importancia de las actividades del braceo al estilo crol y el
juego del futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la
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conclusiones, experiencias,
ideas centrales.
Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexidn intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

importancia de realizar un trabajo armdnico con sus
compaileros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas
posibilidades, asi como la habilidad blanda del pensamiento
critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compafieros.

El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al
realizar actividades del braceo al estilo crol y la practica
deportiva del futsal? ;De qué otro modo se puede realizar las
actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el
docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: jen qué momento y circunstancia las actividades de
la natacion y del futsal lo puedes aplicar en tu familia? ;Qué
otro material alternativo se utilizaria en el entorno familiar?
Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
(Qué aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades
tuvieron? {Como podemos mejorarla?

Se lee el propdsito de aprendizaje y se pregunta si se logro.

Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su
participacion en las actividades de la piscina con el pateo ala
estilo crol.

Trabajo de Extensién

Indagar actividades la natacion, al estilo crol y la practica en la propulsion de
piernas.

REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE

(,Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VII. Anexo:
Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educaciéon
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del
estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor

C=00a10

B=11a13

A=14a17
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SESION DE APRENDIZAJE N° 13

“Ejecuta la salida desde la parte superior de la piscina.”

I.  DATOS GENERALES:

’ .y . (o) 13 N° DE 3
AREA Educacion fisica DIMENSION N HORAS

. Julio A do Ruiz V3 NOMBRE DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA ulte- Armando Rulz vasquez DIMENSION
DOCENTE DE AREA Cesar Augusto Luna Luciano Propulsion de piernas
PRACTICANTE A CARGO Abad, Pineda, Viera
GRADO Y SECCION 5° “B” Secundaria TURNO | Maifiana
FECHA 27/06/2025 DURACION 90 min
PROPQSITO DELA Los estudiantes ejecutan la salida desde la parte superior de la piscina de manera
SESION ordenada

II. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
< DESEMPENO EVIDENCIAS DE
COMPETENCIAS | CAPACIDADES | DESEMPENOS PRECISADO APRENDIZAJE
Elaboray Elabora tacticas y Los estudiantes

Interactia a través

de sus habilidades
socio motrices

Se relaciona
utilizando sus
habilidades socio

comunica tacticas
y estrategias en
los juegos y
actividades
deportivas de
interés colectivo.
Asume roles y
funciones bajo un
sistema de juego

técnicas en las
actividades
deportivas de interés
colectivo.
Asumiendo la
préctica para mejorar
la respiracion lateral
bajo un sistema de
juego que vincula las

demostraran su
aprendizaje al realizar
correctamente la
ejecucion de la salida
desde la parte superior
de la piscina de manera
ordenada

A que vincula las habilidades y
motrices. habilidades y capacidades de cada
capacidades de uno de los
cada uno de los integrantes del
integrantes del equipo.
equipo.
Ejecucion de la salida desde la parte CAMPOS Teorico: conceptos de la
CRITERIO sugerlor (ie (lia piscina Itnantemendo el TEMATICOS n.atacu.)fl y sus fases de
EVALUATIVO orden en todo momento ejecucion.
Practico: Actividades
fisicas en la piscina.
1.  ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

ENF. Y COMP. TRANS.

FORMATIVAS

MANIFESTACIONES ACTITUDINALES PRACTICAS OBSERVABLES

Enfoque Igualdad de Género

- Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre
varones y mujeres.
- El docente promueve la participacion en las actividades, en igualdad de
oportunidades y condiciones a adolescentes varones y mujeres.

Se desenvuelve en entornos
virtuales generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segtin su utilidades y proposito variados en
un entorno virtual determinado, como televisor, computadora personal, dispositivo movil,
aula virtual, entre otros para uso personal y necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje de

manera autébnoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus potencialidades, conocimientos,
estilos de aprendizaje, habilidades, imitaciones personales y actitudes para el logro de la
tarea. formulandose preguntas de manera reflexiva
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IV.  PREPARACION PARA LA SESION

. Qué necesitamos hacer antes de la sesion? . Qué recursos o materiales se utilizaran?

-Buscar informacion pertinente para el proceso de - Silbato

enseflanza y aprendizaje. - Cronometro

-organizar el espacio en relacion a los materiales. - Tablero

-planificarla sesion de aprendizaje con actividades seglin - Aros

intereses del estudiante. - Pelotas

- Cualquier recurso o material de tu entorno puede

ser utilizado para reemplazar alguno de esta lista,
siempre y cuando cumpla la misma funcion.

V. PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE
INSTRUMENTO

SECUENCIAS DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES gﬁAL S
PEDAGOGICAS CONSTANTE

TIEMPO: 157 Proceso pedagogico:

INTRODUCCION A LA Desarrollo:

ACTIVIDAD - Ingresamos al salon y realizamos el saludo correspondiente

* Preparacién del clima afectivo. a cada uno de los estudiantes cometamos sobre el nuevo

* Propdsito. dia, de tal modo que se pasa ala Problematizacion este

* Estimular conflicto cognitivo. nuevo afio educativo luego de haber observamos el bajo

* Despertar el interés. nivel de conocimiento del braceo al estilo crol en los

e Motivacion.

estudiantes, frente a ello {Qué debo hacer? ;Como lo hago?
(Qué debo de saber? Para fortalecer dicha situacion se
planteara actividades fisicas en la piscina.
SABERES PREVIOS:
Para abordar esta sesion, los estudiantes deben:
Tener conocimiento basico del estilo crol (postura, brazada,
y patada).
Saber como respirar de forma basica durante la natacion
(respiracion en la superficie).
Tener experiencia previa en la coordinacion de | Registro
movimientos dentro del agua. Auxiliar
- PROPOSITO: Perfeccionaran la técnica de la respiracion
lateral en el estilo crol, para mejorar la resistencia y
eficiencia en la natacion. De manera fluida con los
movimientos, promoviendo una técnica correcta para
optimizar el rendimiento en este estilo.
- Luego se aplica la motivacion para ello se plantea la
dindmica. Juego: “QUIEN DURA MAS TIEMPO EN
EL AGUA”, flotar dectbito ventral sin deslizamiento con
la cabeza bajo el agua.
Nos organizamos para desplazarnos al area de la
actividad correspondiente.

e Recuperar saberes previos.

PROBLEMATIZACION:

La pregunta es: ;Como podemos respirar sin perder
ritmo y técnica en el estilo crol?

DESPERTAMOS EL INTERES:

“¢Qué pasaria si pudieras nadar mucho mas rapido y por mas
tiempo solo mejorando tu forma de respirar? ; Te gustaria
aprender a hacerlo?” Mostrar videos de nadadores
profesionales, enfocandose en su respiracion lateral, también
puede generar curiosidad.

CONFLICTO COGNITIVO:

(Qué pasaria si los estudiantes enfrentan la dificultad de
coordinar la respiracion lateral con la brazada y patada?,
(Por qué muchos intentan levantar la cabeza
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completamente fuera del agua para respirar, lo cual
ralentiza su avance? Este conflicto puede ser resuelto con
practica y una mejor comprension de la técnica correcta.

TIEMPO: 45’

PARTE PRINCIPAL

(Procesamiento De

Construccion del nuevo
conocimiento
la nueva

Informaciéon o Sistematizacion

De

Los Aprendizajes

considerando los procesos segin
el aprendizaje esperado)

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.

Aplicar lo aprendido siguiendo
procesos organizacionales de
acuerdo a los niveles y ritmos
de aprendizajes teniendo en
cuenta el contexto, edad
cronoldégica '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.

ACTIVIDADES PREPARATORIAS
(ACTIVACION FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las
actividades fisicas:

Realizamos movimientos articulares:

e Flexion y extension de rodilla

e Giro de caderas

e Circunduccion corta del hombro

e Circunduccion larga del hombro

e Abduccién de brazos

e Giro de mufecas

e Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:

e Comenzamos con marcha en nuestro propio

lugar.

Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.

Saltos en el mismo lugar 20 saltos

Polichinelas, 20

Polichinela doble. 15

Trote lento 10 vueltas

Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas

Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e Desplazamientos laterales.

Nos ubicamos en media luna y realizamos los

estiramientos:

e Estiramos las manos hacia arriba en forma
de ballet
e Llevamos la rodilla a los pechos
e Jalamos los pies hacia los gluteos
e Nos sentamos y trato de jalar las puntas de
mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacidn fisioldgica

Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente.

Familiarizar a los estudiantes con el concepto de la respiracion
lateral y su relacion con el estilo crol.

ACTIVIDADES BASICAS

-Los estudiantes se colocan en la orilla de la piscina, simulan el
movimiento de la brazada de crol con el brazo derecho, girando
la cabeza hacia el lado izquierdo para practicar la respiracion
lateral.

Lista de cotejo
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-Repetir el ejercicio varias veces, enfocandose en la correcta
alineacion de la cabeza y la boca fuera del agua sin elevarla
demasiado.

Respiracion lateral en el agua:

-Los estudiantes se colocan en el agua (bajo la supervision del
profesor) y practican el giro de la cabeza para la respiracion
mientras realizan movimientos de brazo y patada lentamente.

-Se les indica que practiquen primero con un solo brazo (braza
unilateral) para concentrarse en la respiracion.

ACTIVIDADES AVANZADAS

Integrar la respiracion lateral de manera fluida dentro del
estilo crol completo.

Nado en crol con respiracion lateral:

-Los estudiantes realizan largos de crol, enfocandose en
realizar la respiracion lateral sin interrumpir el ritmo. Se les
indica realizar respiracion cada tres brazadas (alternando lado
derecho e izquierdo).

Ejercicio de respiracion cada dos brazadas:

-Los estudiantes deben nadar el estilo crol respirando cada dos
brazadas. Esto les permite trabajar la simetria en la respiracion
y la coordinacion de movimientos.

ACTIVIDADES APLICADAS

Mejorar la capacidad de los estudiantes para aplicar la
respiracion lateral de manera efectiva en una situacion de nado
continuo.

Carrera en crol con tiempos:

-Los estudiantes compiten en una carrera de crol, aplicando la
respiracion lateral correctamente, manteniendo un ritmo
constante y eficiente. El docente observa la sincronizacion y
técnica, corrigiendo a medida que avanzan.
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Circuito de respiracion lateral:

-Establecer un circuito con diferentes estaciones: nadar con
respiracion lateral a diferentes distancias, practicar la
respiracion en velocidad y aplicar la respiracion lateral durante
el trabajo en equipo (por ejemplo, relevos en crol).

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

ubicados en su respectivo lugar de manera sedente incentivamos al
estudiante a realizar dicho secado.

Dindmica de relajacién:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 15°

FINALIZACION

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

Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.
Transferencia del Aprendizaje
(consolidacion interna y
externa).

Reflexion intra e
interpersonal

Aplicacion del acto
reflexivo post-
constructivo del nuevo
conocimiento.
Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion sobre la
importancia de las actividades del braceo al estilo crol y el juego del
futsal.

Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la importancia de
realizar un trabajo arménico con sus compaifleros para un objetivo en
comun, vinculado a las actividades de la piscina y la flexibilidad y
aperturas a nuevas posibilidades, asi como la habilidad blanda del
pensamiento critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compaiieros.

El profesor apertura el cuestionamiento {Como se sintieron al realizar
actividades del braceo al estilo crol y la practica deportiva del futsal?
(De qué otro modo se puede realizar las actividades? Los estudiantes
responden en dialogo con el docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la pregunta:
(en qué momento y circunstancia las actividades de la natacion y del
futsal lo puedes aplicar en tu familia? ;Qué otro material alternativo se
utilizaria en el entorno familiar?

Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:

(Qué aprendi hoy?, ;Cémo lo aprendi? ;Qué dificultades tuvieron?
(Coémo podemos mejorarla?

Se lee el proposito de aprendizaje y se pregunta si se logro.

Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su participacion en

las actividades de la piscina ejecutando la respiracion lateral.

Trabajo de Extension

Indagar actividades la natacion, respiracion lateral al estilo crol en la practica
deportiva.

VL

REFLEXIONES SOBRE EL. APRENDIZAJE

(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VIL Anexo:
Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educacién
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del
estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado

Valor

C=00a10

B=11a13

A=14a17

AD=182a 20

| Se|eq|o|n|alw|n]~

—
[\

—
w

p—
N

—
W

—
N

p—
2

o
>}

—
o

[
(=}

N
=1

N
N

N
w

N
NS

N
7}

[\
=

(]
=2

N
=)

N
=]

w
=}

w9
p—

w
N

w
w

©
=




234

SESION DE APRENDIZAJE N° 14

“Realiza la salida desde la parte inferior de la piscina.”

L DATOS GENERALES:

Educacién fisica

Julio Armando Ruiz Vasquez

Cesar Augusto Luna Luciano
La respiracion

Abad, Pineda y Viera
5° “B” de secundaria Mafiana
03/07/2025 90 min

Los estudiantes realizaran la salida desde la parte inferior de la piscina manteniendo
el orden

1L PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
Coordina su Coordina su cuerpo los estudiantes realizan
cuerpo con con seguridad y de manera responsable,
Se desenvuelve de seguridad y confianza al realizar | la salida desde la parte
manera autobnoma | Comprende su confianza al los saltos verticalesy | inferior de la piscina
a través de su cuerpo realizar diversos horizontales tanto
motricidad movimientos en con desplazamiento
diferentes como sin
situaciones y desplazamiento en
entornos. diferentes
situaciones.

Tedrico: conceptos de la
natacion y sus fases de

Ejecucion de la salida desde la parte ejecucion
inferior de la piscina
Practico: ejecucion de las

actividades propuestas

111 ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

Los docentes promueven el conocimiento de los Derechos Humanos y la
Enfoque de derechos Convencion sobre los Derechos del Nifio para empoderar a los estudiantes en
su ejercicio democratico.

Evalta de manera permanente los avances de las acciones propuestas en
relacion con su eficacia y la eficiencia de las estrategias usadas para alcanzar
Gestiona su aprendizaje de la meta de aprendizaje, en funcion de los resultados, el tiempo y el uso de los
manera auténoma. recursos. Evaltia con precision y rapidez los resultados y si los aportes que le
brindan los demas le ayudaran a decidir si realizara o no cambios en las
estrategias para el éxito de la meta de aprendizaje.

e Trabajo en equipo
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necesitamos hacer antes de la sesion?

recursos o materiales se utilizaran?

desarrollo de la sesion, velando por la seguridad de tus

estudiantes.

Prepara los materiales que vas a utilizar para desarrollar

las actividades.

Selecciona y acondiciona el espacio que te permitira el e Silbato
e  Cronometro
e Tablero
o flotadores
e Pelotas
[ ]

Verifica que los que materias abastezcan la cantidad de

nifios y nifias.

Cualquier recurso o material de tu
entorno puede ser utilizado para
reemplazar alguno de esta lista, siempre y
cuando cumpla la misma funcion.

PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

INSTRUMENT

SECUENCIAS DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES o )

PEDAGOGICAS EVALUACION
CONSTANTE

TIEMPO: 157

INTRODUCCION A | PRESENTACION:

LA ACTIVIDAD e Eldocente da la bienvenida los estudiantes a la clase de .

e Preparacion del Educacion Fisica. Registro
auxiliar

clima afectivo.

o Proposito.

e Estimular conflicto
cognitivo.

o Despertar el interés.

e Motivacion.
e Recuperar saberes
previos.

e Se proponen algunos acuerdos.
e Se propone trabajar los valores de responsabilidad y
empatia para la sesion.

e Se enfatiza el enfoque de derecho.
SABERES PREVIOS:
(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo? jalguna
vez escucharon hablar sobre los saltos verticales y horizontales
tanto con desplazamiento como sin desplazamiento?
PROPOSITO: Los estudiantes realizaran saltos verticales y
horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento,
en el contexto del estilo crol de natacion. Para un mejor dominio
del cuerpo en el agua, mejorando su técnica, fuerza y
coordinacion.
PROBLEMATIZACION:
Presentamos el desafio a partir de las siguientes preguntas ;Qué es
el salto verticales y horizontales tanto con desplazamiento como
sin desplazamiento? ;Por qué se activa el cuerpo antes de realizar
cualquier ejercicio fisico? ;en qué consiste los saltos verticales y
horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento?
(en qué nos beneficia los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento?

DESPERTAMOS EL INTERES

Damos mencion sobre las actividades a trabajar en esta sesion de
la practica de los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento (Como lo arias ti las
actividades de activacion fisiologica? ;Cual es el objetivo
principal de los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento? ;Qué técnica puedes
implementar para desarrollar dicha actividad? ;Qué es lo mas
importante en los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento?

CONFLICTO COGNITIVO:

(qué condiciones fisicas necesitas para realizar el salto verticales
y horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento
y dan conclusiones sobre el tema?

Lista de cotejo
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Nos trasladamos al area de trabajo de manera ordenada y se le
pide a cada uno de ellos que se ubiquen en media luna para dar
inicio con la parte practica.

TIEMPO: 45"

PARTE
PRINCIPAL
Construccion del
nuevo conocimiento
(Procesamiento De la
nueva Informacion o
Sistematizacion De
Los Aprendizajes
considerando los
procesos segun el
aprendizaje esperado)
e Facilitar la nueva
informacion con la
accion detallada de
las actividades en
marcha, los
materiales a utilizar
seglin 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
cronologica 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 (ACTIVIDAD
FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades fisicas:
e Realizamos movimientos articulares:
e Flexion y extension de rodilla
e  Giro de caderas
e  Circunduccidn corta del hombro
e  Circunduccidn larga del hombro
e  Abduccion de brazos
e  Giro de muiiecas
e Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los siguientes
gjercicios:
e Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
Saltos en el mismo lugar 20 saltos
Polichinelas, 20
Polichinela doble. 15
Trote lento 10 vueltas
Trote con taloneo a los gliteos. 5 vueltas
Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e  Desplazamientos laterales.
Nos ubicamos en media luna y realizamos los estiramientos:
e Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet
e Llevamos la rodilla a los pechos
e Jalamos los pies hacia los gliteos
e Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisioldgica .

ACTIVIDADES BASICAS

El estudiante se debe ir introduciendo en el medio acuatico
(piscina), ya que es un medio totalmente diferente al terrestre.
Ademas, tener una relacion total entre el agua y el cuerpo, es
decir, las sensaciones que el alumno siente.

Calentamiento general:

e Ejercicios de movilidad articular (torso, hombros,
piernas) y activacion cardiovascular (saltos en el sitio,
carreras suaves).

Saltos verticales sin desplazamiento:

e Practica de saltos verticales en el suelo, enfocandose en
la postura, flexion de rodillas y elevacion del cuerpo sin
generar rebote innecesario.

e  Saltos horizontales sin desplazamiento:

e  Saltos horizontales en el suelo, simulando la técnica del
despegue en el agua.

ACTIVIDADES AVANZADAS

Concurso de saltos: Siempre se debe de realizar con precaucion,
evitando hacer saltos muy arriesgados hacia atrés y los saltos
cercanos al borde. Cumpliendo con estas medidas de seguridad, es
un concurso muy divertido y motivador.

Lista de cotejo
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Saltos con desplazamiento (horizontal) en el agua:

e  Practicar saltos horizontales en el agua con impulso de
los brazos y piernas, enfocandose en la propulsion hacia
adelante.

e Realizar el ejercicio en grupos pequeiios, de modo que
los estudiantes puedan observarse y corregir detalles
técnicos entre si.

Practica del estilo crol con énfasis en el despegue:

e Nado de 25 metros enfocandose en la transicion de los
saltos a la técnica de crol, concentrandose en como los
saltos afectan la entrada al agua.

ACTIVIDAD DE APLICACION

Simulacion de salida desde el borde de la piscina (despegue):

e Realizar una salida tipo salto desde el borde de la
piscina, utilizando el salto vertical y horizontal para una
propulsion eficiente en el estilo crol.

Carrera de relevos con saltos:

e Los estudiantes realizaran relevos nadando en estilo crol,
con un salto horizontal previo a la entrada al agua, para
evaluar su capacidad de integrar ambos movimientos en
un contexto de competencia.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

Salimos del agua y comenzamos con la recuperacion fisica en
base a una pausa respiratorio acompafiado de actividades de
elongacion.

TIEMPO: 157

FINALIZACION
e Valoracion de los

aprendizajes con la

extraccion de
conclusiones,

experiencias, ideas

centrales.
o Identificacion del
proceso de trabajo
fundamental.
Transferencia del
Aprendizaje
(consolidacioén
internay externa).
e Reflexién intra

e interpersonal
e Aplicacion del

acto reflexivo

ACTIVIDADES DE REFLEXION

Se imparte el dialogo con el estudiante dando mencidn sobre la
importancia de conocer nuestras emociones,

Se brinda las orientaciones finales y se recuerda la importancia de
realizar un trabajo armonico con sus compafieros para un objetivo
en comun, vinculado a la actividad fisica, la flexibilidad y
apertura a nuevas posibilidades, asi como a la habilidad blanda del
pensamiento critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compafieros.

El profesor apertura el cuestionamiento: ;Como se sintieron al
realizar las actividades, ;De qué otro modo se podria realizar los
trabajos planteados? ;Para qué les sirve lo que aprendieron el dia
de hoy? Los estudiantes responden en dialogo con el docente.
Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;En qué momento y circunstancias lo podrias aplicar en
tu familia lo aprendido? ;Cual es su importancia?
Sistematizamos lo aprendido respondiendo las preguntas: ;Qué
aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades tuvimos?
(,Como podemos mejorar?

Lista de cotejo

post- Se lee el proposito de aprendizaje y se pregunta si se logro. A
constructivo partir de ello el docente resuelve las posibles preguntas que
del nuevo surgen, felicita las actitudes positivas evidenciadas durante la
conocimiento. sesion de aprendizaje, e invita a los alumnos a realizar la accion
e Reforzamiento reflexiva en todo momento.
ante
dificultades
presentadas.
Trabajo de no se asigna

Extension
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VL REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE
(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VIIL. Anexo:
Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educacion
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del
estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado
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SESION DE APRENDIZAJE N° 15

“Piernas juntas y los brazos agarrados al poyete por fuera.”

L DATOS GENERALES:

Educacién fisica

Julio Armando Ruiz Vasquez

Cesar Augusto Luna Luciano
La respiracion

Abad, Pineda y Viera

> B de. Mafiana
secundaria

08/07/2025 90 min

Los estudiantes ejecutan las piernas juntas y los brazos agarrados al Popeye por
fuera de manera ordenada

1I. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
Coordina su Coordina su cuerpo los estudiantes realizan
cuerpo con con seguridad y de manera responsable,
Se desenvuelve de seguridad y confianza al realizar | las piernas juntas y los
manera autonoma | Comprende su confianza al los saltos verticales y | brazos agarrados al
a través de su cuerpo realizar diversos horizontales tanto Popeye por fuera de
motricidad movimientos en con desplazamiento manera ordenada
diferentes como sin
situaciones y desplazamiento en
entornos. diferentes
situaciones.

IIL ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

Tedrico: conceptos de la
natacion y sus variantes
Ejecucion del Popeye con las piernas
juntas y brazos agarrados por fuera Practico: ejecucion de las
actividades propuestas

Los docentes promueven el conocimiento de los Derechos Humanos y la
Enfoque de derechos Convencion sobre los Derechos del Nifio para empoderar a los estudiantes en
su ejercicio democratico.

Evalta de manera permanente los avances de las acciones propuestas en
relacion con su eficacia y la eficiencia de las estrategias usadas para alcanzar
Gestiona su aprendizaje de la meta de aprendizaje, en funcion de los resultados, el tiempo y el uso de los
manera autonoma. recursos. Evalua con precision y rapidez los resultados y si los aportes que le
brindan los demas le ayudaran a decidir si realizara o no cambios en las
estrategias para el éxito de la meta de aprendizaje.

e Trabajo en equipo
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necesitamos hacer antes de la sesion?

recursos o materiales se utilizaran?

desarrollo de la sesion, velando por la seguridad de tus

estudiantes.

Prepara los materiales que vas a utilizar para desarrollar

las actividades.

Selecciona y acondiciona el espacio que te permitira el e Silbato
e  Cronometro
e Tablero
o flotadores
e Pelotas
[ ]

Verifica que los que materias abastezcan la cantidad de

nifios y nifias.

Cualquier recurso o material de tu
entorno puede ser utilizado para
reemplazar alguno de esta lista, siempre y
cuando cumpla la misma funcion.

PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

INSTRUMENT
SECUENCIAS DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES i )
PEDAGOGICAS EVALUACION
CONSTANTE
TIEMPO: 15’
INTRODUCCION A | PRESENTACION:
LA ACTIVIDAD e Eldocente da la bienvenida los estudiantes a la clase de .
o Preparacion del Educacion Fisica. Registro
auxiliar

clima afectivo.

o Proposito.

e Estimular conflicto
cognitivo.

o Despertar el interés.

e Motivacion.
e Recuperar saberes
previos.

e Se proponen algunos acuerdos.
e Se propone trabajar los valores de responsabilidad y
empatia para la sesion.

e Se enfatiza el enfoque de derecho.
SABERES PREVIOS:
(Qué ejercicios podemos realizar para activar el cuerpo? jalguna
vez escucharon hablar sobre los saltos verticales y horizontales
tanto con desplazamiento como sin desplazamiento?
PROPOSITO: Los estudiantes realizaran saltos verticales y
horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento,
en el contexto del estilo crol de natacion. Para un mejor dominio
del cuerpo en el agua, mejorando su técnica, fuerza y
coordinacion.
PROBLEMATIZACION:
Presentamos el desafio a partir de las siguientes preguntas ;Qué es
el salto verticales y horizontales tanto con desplazamiento como
sin desplazamiento? ;Por qué se activa el cuerpo antes de realizar
cualquier ejercicio fisico? ;en qué consiste los saltos verticales y
horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento?
(en qué nos beneficia los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento?

DESPERTAMOS EL INTERES

Damos mencion sobre las actividades a trabajar en esta sesion de
la practica de los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento (Como lo arias ti las
actividades de activacion fisiologica? ;Cual es el objetivo
principal de los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento? ;Qué técnica puedes
implementar para desarrollar dicha actividad? ;Qué es lo mas
importante en los saltos verticales y horizontales tanto con
desplazamiento como sin desplazamiento?

CONFLICTO COGNITIVO:

(qué condiciones fisicas necesitas para realizar el salto verticales
y horizontales tanto con desplazamiento como sin desplazamiento
y dan conclusiones sobre el tema?

Lista de cotejo
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Nos trasladamos al area de trabajo de manera ordenada y se le
pide a cada uno de ellos que se ubiquen en media luna para dar
inicio con la parte practica.

TIEMPO: 45"

PARTE
PRINCIPAL
Construccion del
nuevo conocimiento
(Procesamiento De la
nueva Informacion o
Sistematizacion De
Los Aprendizajes
considerando los
procesos segun el
aprendizaje esperado)
e Facilitar la nueva
informacion con la
accion detallada de
las actividades en
marcha, los
materiales a utilizar
seglin 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
cronologica 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 (ACTIVIDAD
FISIOLOGICA)
Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades fisicas:
e Realizamos movimientos articulares:
e Flexion y extension de rodilla
e  Giro de caderas
e  Circunduccidn corta del hombro
e  Circunduccidn larga del hombro
e  Abduccion de brazos
e  Giro de muiiecas
e Flexion y extension del cuello
Aumentamos nuestra temperatura corporal con los siguientes
gjercicios:
e Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.
Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.
Saltos en el mismo lugar 20 saltos
Polichinelas, 20
Polichinela doble. 15
Trote lento 10 vueltas
Trote con taloneo a los gliteos. 5 vueltas
Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas
e  Desplazamientos laterales.
Nos ubicamos en media luna y realizamos los estiramientos:
e Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet
e Llevamos la rodilla a los pechos
e Jalamos los pies hacia los gliuteos
e Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.
Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza
estas actividades de activacion fisioldgica .

ACTIVIDADES BASICAS

El estudiante se debe ir introduciendo en el medio acuatico
(piscina), ya que es un medio totalmente diferente al terrestre.
Ademas, tener una relacion total entre el agua y el cuerpo, es
decir, las sensaciones que el alumno siente.

Calentamiento general:

e Ejercicios de movilidad articular (torso, hombros,
piernas) y activacion cardiovascular (saltos en el sitio,
carreras suaves).

Saltos verticales sin desplazamiento:

e Practica de saltos verticales en el suelo, enfocandose en
la postura, flexion de rodillas y elevacion del cuerpo sin
generar rebote innecesario.

e  Saltos horizontales sin desplazamiento:

e  Saltos horizontales en el suelo, simulando la técnica del
despegue en el agua.

ACTIVIDADES AVANZADAS

Concurso de saltos: Siempre se debe de realizar con precaucion,
evitando hacer saltos muy arriesgados hacia atrés y los saltos
cercanos al borde. Cumpliendo con estas medidas de seguridad, es
un concurso muy divertido y motivador.

Lista de cotejo




243

Saltos con desplazamiento (horizontal) en el agua:

e  Practicar saltos horizontales en el agua con impulso de
los brazos y piernas, enfocandose en la propulsion hacia
adelante.

e Realizar el ejercicio en grupos pequeiios, de modo que
los estudiantes puedan observarse y corregir detalles
técnicos entre si.

Practica del estilo crol con énfasis en el despegue:

e Nado de 25 metros enfocandose en la transicion de los
saltos a la técnica de crol, concentrandose en como los
saltos afectan la entrada al agua.

ACTIVIDAD DE APLICACION

Simulacion de salida desde el borde de la piscina (despegue):

e Realizar una salida tipo salto desde el borde de la
piscina, utilizando el salto vertical y horizontal para una
propulsion eficiente en el estilo crol.

Carrera de relevos con saltos:

e Los estudiantes realizaran relevos nadando en estilo crol,
con un salto horizontal previo a la entrada al agua, para
evaluar su capacidad de integrar ambos movimientos en
un contexto de competencia.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:

Salimos del agua y comenzamos con la recuperacion fisica en
base a una pausa respiratorio acompafiado de actividades de
elongacion.

TIEMPO: 157

FINALIZACION
e Valoracion de los

aprendizajes con la

extraccion de
conclusiones,

experiencias, ideas

centrales.
o Identificacion del
proceso de trabajo
fundamental.
Transferencia del
Aprendizaje
(consolidacioén
internay externa).
e Reflexién intra

e interpersonal
e Aplicacion del

acto reflexivo

ACTIVIDADES DE REFLEXION

Se imparte el dialogo con el estudiante dando mencidn sobre la
importancia de conocer nuestras emociones,

Se brinda las orientaciones finales y se recuerda la importancia de
realizar un trabajo armonico con sus compafieros para un objetivo
en comun, vinculado a la actividad fisica, la flexibilidad y
apertura a nuevas posibilidades, asi como a la habilidad blanda del
pensamiento critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compafieros.

El profesor apertura el cuestionamiento: ;Como se sintieron al
realizar las actividades, ;De qué otro modo se podria realizar los
trabajos planteados? ;Para qué les sirve lo que aprendieron el dia
de hoy? Los estudiantes responden en dialogo con el docente.
Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;En qué momento y circunstancias lo podrias aplicar en
tu familia lo aprendido? ;Cual es su importancia?
Sistematizamos lo aprendido respondiendo las preguntas: ;Qué
aprendi hoy?, ;Como lo aprendi? ;Qué dificultades tuvimos?
(,Como podemos mejorar?

Lista de cotejo

post- Se lee el proposito de aprendizaje y se pregunta si se logro. A
constructivo partir de ello el docente resuelve las posibles preguntas que
del nuevo surgen, felicita las actitudes positivas evidenciadas durante la
conocimiento. sesion de aprendizaje, e invita a los alumnos a realizar la accion
e Reforzamiento reflexiva en todo momento.
ante
dificultades
presentadas.
Trabajo de no se asigna

Extension
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VI. REFLEXTONES SOBRE EL. APRENDIZAJE

(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VIL Anexo:
Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.



245

RUIZ v
s"\'\o Soy,

LISTA DE COTEJO D
“PROGRAMA EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN LA MEJORA DEL ESTILO CROL ll-
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RUIZ VASQUEZ AMARILIS — 2025” e o

5TO B — SECUNDARIA CRITERIOS

Participa Comprende la Coordina los Domina la
activamente en | instrucciones | brazos, piernasy técnica y los
N? NOMBRE Y APELLIDOS el estilo crol y reglas del | troncoalnadarel | movimientos del
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“Salida americana una pierna adelantada con los dedos del pie agarrados
al borde anterior del poyete y la otra pierna retrasada.”

L. DATOS GENERALES:
AREA | Educacion fisica DIMENSION N° 16 N° DE 3
HORAS
INSTITUCION EDUCATIVA Julio Armando Ruiz Vasquez NOMBRE DE DIMENSION
DOCENTE DE AREA Cesar Augusto Luna Luciano Salida
PRACTICANTE A CARGO Abad, Pineda, Viera
GRADO Y SECCION 5°“B” de Secundaria | TURNO | Mafnana
FECHA 15/07/2025 DURACION | 90 min
PROPOSITO DE Los estudiantes ejecutan la salida americana una pierna adelantada con los
LA SESION dedos del pie agarrados al borde anterior del poyete y la otra pierna retrasada
de manera ordenada
1L PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
- DESEMPENO EVIDENCIAS DE
OMPETENCIAS \IAPACIDADES ESEMPENOS PRECISADO APRENDIZAJE
Elaborz} oy Eebs.arfioléa estra}tegias Y | Los estudiantes
comunica tacticas aoiliaades en las : :
y estrategias en los | actividades deportivas < ecu.t an la Sahd?
juegos y | de interés colectivo. americana una pierna
) actividades Asume roles y adelantada con los
Interactua a| Se relaciona deportivas de | funciones en este estilo | dedos del pie
través de sus | utilizando sus i/;“erés CoieCtiVO- d?lt nad‘)& bajo un agarrados al borde
f . .1 sume roles sisteéma de juego que .
habilidades socio hab_lhdadesl funciones bajo i/m Vinculalasjcapgaci?iades anterior ,del poyete y
motrices sOC10 motrices. sistema de juego | de cada uno de los la otra pierna
que vincula las | integrantes del equipo. retrasada de manera
habilifiades y ordenada
capacidades de
cada uno de los
integrantes del
equipo.
Los estuantes realizan de manera CAMPOS Tedrico: conceptos de la
correcta la salida americana una TEMATICOS | natacion y sus variantes
pierna adelantada con los dedos del o o .
S{R/I gfll}io]"w 0 pie agarrados al borde anterior del Practico: Actividades fisicas
poyete y la otra pierna retrasada de en la piscina.
manera ordenada de manera
ordenada
1L ENFOQUE Y COMPETENCIA TRANSVERSAL

ENF. Y COMP. TRANS.

FORMATIVAS

MANIFESTACIONES ACTITUDINALES PRACTICAS OBSERVABLES

Enfoque Igualdad de

Género

mujeres.

- Docentes y estudiantes no hacen distinciones discriminatorias entre varones y

- El docente promueve la participacion en las actividades, en igualdad de
oportunidades y condiciones a adolescentes varones y mujeres.

Se desenvuelve en
entornos virtuales
generados por el tic.

Organiza aplicaciones y materiales digitales segtin su utilidades y proposito
variados en un entorno virtual determinado, como televisor, computadora
personal, dispositivo movil, aula virtual, entre otros para uso personal y
necesidades educativas.

Gestiona su aprendizaje
de manera autébnoma.

Determina metas de aprendizajes virtuales asociado a sus potencialidades,
conocimientos, estilos de aprendizaje, habilidades, imitaciones personales y
actitudes para el logro de la tarea. formulandose preguntas de manera reflexiva




IV. PREPARACION PARA LA SESION
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. Qué necesitamos hacer antes de la sesién?

. Qué recursos o materiales se utilizaran?

ensefianza y aprendizaje.

-Buscar informacion pertinente para el proceso de

-organizar el espacio en relacion a los materiales.
-planificarla sesion de aprendizaje con actividades
segun intereses del estudiante.

Silbato
-Cronometro
-Tablero
-Flotadores
-Pelotas

funcion.

Cualquier recurso o material de tu entorno
puede ser utilizado para reemplazar alguno de
esta lista, siempre y cuando cumpla la misma

PROCESOS ENSENANZA - APRENDIZAJE

SECUENCIAS
PEDAGOGICAS

DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES

INSTRUMENTO
DE
EVALUACION
CONSTANTE

TIEMPO: 15°

INTRODUCCION A LA
ACTIVIDAD

e Preparacion del clima afectivo.
e Proposito.

e Estimular conflicto cognitivo.
e Despertar el interés.

e Motivacion.

e Recuperar saberes previos.

Proceso pedagégico:

DESARROLLO:

Ingresamos al salon y realizamos el saludo correspondiente a cada
uno de los estudiantes cometamos sobre el nuevo dia, de tal modo que
se pasa ala Problematizacion este nuevo afio educativo luego de haber
observamos el bajo nivel de conocimiento del braceo al estilo crol en
los estudiantes, frente a ello ;Qué debo hacer? ;Como lo hago? ;Qué
debo de saber? Para fortalecer dicha situacion se planteara actividades
fisicas en la piscina.

SABERES PREVIOS:

-Los siguientes saberes previos que los estudiantes deberian tener:
-Conocimiento basico de las técnicas de nado (por ejemplo, el estilo
libre y sus variaciones).

PROPOSITO: Los estudiantes desarrollaran habilidades para nadar
de manera eficiente y segura. Ademas, se busca que adquieran
conciencia sobre la importancia de la postura, el ritmo y la respiracion
en este estilo de nado.

-Luego se aplica la motivacion para ello se plantea la dindmica.
Juego: “QUIEN DURA MAS TIEMPO EN EL AGUA”, flotar
decubito ventral sin deslizamiento con la cabeza bajo el agua.

PROBLEMATIZACION:

- Alguna vez te has sentido incomodo o sin aliento mientras nadabas?
(Como crees que podrias mejorar tu respiracion para que sea mas
eficiente al nadar?

DESPERTAMOS EL INTERES:

-Empezar con un video corto sobre nadadores profesionales o un reto
en el que los estudiantes compitan para ver quién puede nadar mas
lejos usando la técnica de crol, sin perder el ritmo o la forma.
CONFLICTO COGNITIVO:

-Muchos pueden sentirse inseguros al momento de girar la cabeza
para respirar sin interrumpir el nado.

Registro
Auxiliar

TIEMPO: 45°

PARTE PRINCIPAL
Construccion del nuevo
conocimiento
(Procesamiento De la nueva
Informacion o Sistematizacion
De Los Aprendizajes
considerando los procesos segun

el aprendizaje esperado)
e Facilitar la nueva informacion
con la accion detallada de las

ACTIVIDADES PREPARATORIAS
(ACTIVACION FISIOLOGICA)

Preparamos nuestro cuerpo para realizar las actividades
fisicas:

- Realizamos movimientos articulares:

- Flexion y extension de rodilla

- Giro de caderas

- Circunduccion corta del hombro

- Circunduccion larga del hombro

- Abduccioén de brazos

- Giro de mufecas

- Flexion y extension del cuello

Lista de
cotejo




248

actividades en marcha, los
materiales a utilizar segun su
uso y cuidado en el proceso de
interaccion.

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

- Aumentamos nuestra temperatura corporal con los
siguientes ejercicios:

- Comenzamos con marcha en nuestro propio lugar.

- Trote en el mismo sitio durante 2 minutos.

- Saltos en el mismo lugar 20 saltos

- Polichinelas, 20

- Polichinela doble. 15

- Trote lento 10 vueltas

- Trote con taloneo a los gluteos. 5 vueltas

- Trote con elevacion de rodillas. 5 vueltas

- Desplazamientos laterales.

- Nos ubicamos en media luna y realizamos los
estiramientos:

- Estiramos las manos hacia arriba en forma de ballet

- Llevamos la rodilla a los pechos

- Jalamos los pies hacia los gluteos

- Nos sentamos y trato de jalar las puntas de mis pies.

- Se les pregunta a los estudiantes para que se realiza estas
actividades de activacion fisiologica

- Nos organizamos para desplazarnos al area de la actividad
correspondiente.

ACTIVIDADES BASICAS:

Calentamiento:

-Actividades de movilidad articular, como giros de hombros,
mufiecas, caderas y tobillos.

-Ejercicio de natacion a baja intensidad para activar los musculos: 5-
10 minutos de nado suave en estilo libre.

Explicacion y demostracion técnica:

-Explicacion del estilo crol: como se debe coordinar el movimiento de
los brazos, la respiracion y las piernas.

-Demostracion del estilo crol por parte del profesor: muestra como
debe ser la alineacion corporal y como se realiza la respiracion lateral.

Ejercicio basico de respiraciéon:

-Los estudiantes practican en la orilla o en el agua la respiracion
lateral, sin moverse. Inhalar por un lado y exhalar bajo el agua,
simulando el movimiento del crol.

ACTIVIDADES AVANZADAS:

Técnica de los brazos:

-Los estudiantes realizan el movimiento de los brazos en el
agua, con énfasis en la posicion de la mano, el angulo de
entrada al agua y el tiron.

-Ejercicio: Nadar de manera lenta y controlada,
concentrandose en el movimiento de los brazos y manteniendo
la respiracion constante.

Trabajo de piernas:
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-Nadar solo con las piernas (utilizando un flotador si es
necesario), para mejorar la propulsion en el agua y la postura
del cuerpo.

-Realizar Sprint de 10 metros con énfasis en la patada continua
y constante.

Nado combinado:

-Combinar el trabajo de brazos, piernas y respiracion en un
nado continuo de 25 metros, con supervision y correccion del
docente.

ACTIVIDADES APLICADAS:

Desafio de distancia:

-Los estudiantes nadan 25 metros de crol, aplicando lo
aprendido sobre la técnica, postura y respiracion.

-Después de completar la distancia, se realiza una
autoevaluacion de la técnica de nado.

Juego en parejas o grupos pequeiios:

-Organizar a los estudiantes en parejas o grupos para realizar
una carrera de relevos en estilo crol, donde cada miembro de
un equipo debe nadar 25 metros y luego pasar el relevo al
siguiente compafiero. Este juego fomenta el trabajo en equipo
y el esfuerzo colaborativo mientras se sigue perfeccionando la
técnica.

-A partir de lo desarrollo en clases, los estudiantes por equipos
pasan a ubicarse en un lado de la piscina, en dicha accioén
aprovechando de los errores cometidos para realizar el proceso
de esfuerzo de los aprendizajes.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION:
ubicados en su respectivo lugar de manera sedente
incentivamos al estudiante a realizar dicho secado.
Dinamica de relajacion:

La competencia en grupos.

TIEMPO: 15°

FINALIZACION

e Valoracion de los aprendizajes
con la extraccion de
conclusiones, experiencias,
ideas centrales.

o Identificacion del proceso de
trabajo fundamental.

¢ Transferencia del Aprendizaje
(consolidacién interna y
externa).

e Reflexion intra e
interpersonal

e Aplicacion del acto
reflexivo post-

ACTIVIDADES DE REFLEXION:

es importante el dialogo con el estudiante dando mencion
sobre la importancia de las actividades del braceo al estilo crol.
Se brinda las orientaciones finales y se le recuerda la
importancia de realizar un trabajo armoénico con sus
compaileros para un objetivo en comun, vinculado a las
actividades de la piscina y la flexibilidad y aperturas a nuevas
posibilidades, asi como la habilidad blanda del pensamiento
critico.

Los estudiantes en asesoria del docente reflexionan sobre las
actividades realizadas con sus compafieros.

El profesor apertura el cuestionamiento ;Como se sintieron al
realizar actividades del braceo al estilo crol y la practica
deportiva del futsal? ;De qué otro modo se puede realizar las
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constructivo del nuevo
conocimiento.

e Reforzamiento ante
dificultades presentadas.

actividades? Los estudiantes responden en dialogo con el
docente.

Orienta esta practica dentro del entorno familiar a través de la
pregunta: ;Qué otro material alternativo se utilizaria en el
entorno familiar?

Sistematizamos lo aprendido Respondiendo a las preguntas:
(Qué aprendi hoy?, ;Coémo lo aprendi? ;Qué dificultades
tuvieron? {Como podemos mejorarla?

Se lee el propdsito de aprendizaje y se pregunta si se logro.
Se le agradece a cada uno de los estudiantes por su
participacion en las actividades de la piscina con el pateo ala
estilo crol.

Trabajo de Extension

Indagar actividades de la natacion, estilo crol y la practica de salida.

VI. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

(Qué avances tuvieron mis estudiantes?

VIIL. Anexo:
Instrumento de evaluacion
Lista de cotejo.
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Ministerio de Educaciéon
REPUBLICA DEL PERU

STO B — SECUNDARIA

CRITERIOS

NOMBRE Y APELLIDOS

Participa
activamente en
el estilo crol

Comprende la
instrucciones
y reglas del

estilo crol

Coordina los
brazos, piernas y
tronco al nadar el

estilo crol

Domina la
técnica y los
movimientos del
estilo crol al
nadar en el agua

inicio

proceso

logro esperado

logro destacado
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Anexo 6
PANEL FOTOGRAFICO

Los estudiantes desarrollan las actividades propuestas en base a los items de cada
dimension.

Familiarizacion con el agua

Indicaciones para que mejoren la fase de braceo aéreo

Actividades practicas de braceo utilizando la tabla de flotacion

Indicacion

252
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Indicaciones para mejorar la propulsion de brazos y piernas

Practicando el lanzamiento libre desde el borde de la piscina

M"‘&A[ ﬂ




Anexo 7

INSTITUTO DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICO PRIVADO

“ESTEBAN PAVLETICH”

CREADO POR D.S. N° 03-94-ED EL 04-05-1994
Av. Alameda de la Republica N° 535 — Huanuco Telf. (062)625259 Cel. 962934443
E-mail: estebanpavletich@hotmail.com Mesa de Partes Virtual: mesadepartes@iesppestebanpavletich.edu.pe

CONSTANCIA DE SIMILITUD N° 018 — 2026
SOTFWARE ANTIPLAGIO - L.E.S.P.P. ESTEBAN PAVLETICH

La Unidad de Investigacion del I.E.S.P.P. Esteban Pavletich, emite la presente constancia
de similitud, aplicando el Software TURNITIN a la tesis titulada: PROGRAMA EJERCICIOS
PLIOMETRICOS EN LA MEJORA DEL ESTILO CROL EN ESTUDIANTES DEL 5°B DE
SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA JULIO ARMANDO RUIZ VASQUEZ
AMARILIS - 2025, la cual reporta un 19 % de similitud, correspondiente a los interesados:
ABAD CLAUDIO Yorlin Luis, PINEDA CLAUDIO Daniel Julio, VIERA VILCAPOMA
Alexander David, del Programa de Educacion Fisica, considerando como asesor a la
Oficina de Asesoria del IESPP “E.P."

DECLARANDO (APTO)

Se expide la presente, para los tramites pertinentes.

Huénuco, 04 de marzo del 2026

\
12 %//
o M. Javier M{ Luciano Valdivia
‘@‘ JEFE DF LA UMDAN DE INVESTIGACION

L saey I.E.S.WTEBAN PAVLETICH"
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INSTITUTO DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICO PRIVADO

113 »
ESTEBAN PAVLETICH
CREADO POR D.S. N° 03-94-ED EL 04-05-1994
Av. Alameda de la Reptiblica N° 535 — Huanuco Telf. (062)625259 Cel. 962934443
E-mail: estebanpavletich@hotmail.com Mesa de Partes Virtual: mesadepartes@iesppestebanpavletich.edu.pe

TESIS CORREGIDA GRUPO PINEDA.docx

INFORME DE ORIGINALIDAD

19, 20« 8« {9

INDICE DE SIMILITUD FUENTES DE INTERNET  PUBLICACIONES TRABAJOS DEL
ESTUDIANTE

FUENTES PRIMARIAS

Submitted to Universidad Cesar Vallejo 2%

Trabajo del estudiante

H

hdl.handle.net 2%

Fuente de Intemet

[

alicia.concytec.gob.pe 1 %

Fuente de intemet

[

Submitted to Universidad Nacional de 1 %

Educacion Enrique Guzman y Valle
Trabajo del estudiante

&

planificacioncurricular.com 1
Fuente de Intemet %

&

idoc.pub 1 %

Fuente de Intemet

H | Ei

redi.ufasta.edu.ar 1
Fuente de Intemet %

repositorio.upse.edu.ec 1
Fuente de Internet %

sdch.edu.pe
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INSTITUTO DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICO PRIVADO

“ESTEBAN PAVLETICH”

CREADO POR D.S. N° 03-94-ED EL 04-05-1994
Av. Alameda de la Reptiblica N° §35 — Huanuco Telf. (062)625259

Fuente de Intemet

Cel. 962934443

Mesa de Partes Virtual: mesadepartes@iesppestebanpavletich.edu.pe
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=
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repositorio.uap.edu.pe

Fuente de Intemet
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-
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repositorio.unheval.edu.pe
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prexas.com
Fuente de intemet

T

—
W

repositorio.udh.edu.pe

Fuente de Intemet
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=
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mineduperu.org
Fuente de Intemet

Tw

doaj.or
FuenteJ de Intgemet 1 %
Sebastian Pino Aguilera, Yasser Vega Enero. <1 %
"ANALISIS TECNICO DEL ESTILO DE NADO
CROL", Journal of Movement & Health, 2020
Publicacién
repositorio.unc.edu.pe
FuerF\)te de Intemet p <1 %
repositorio.espe.edu.ec
FuerE:e de Intemet p <1 %
repositorio.cidecuador.or
Fuer?te de Intemet g <1 %
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&
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Afan Huaman, Yeni. "Yupana como estrategia <1 %
metodolégica para el aprendizaje en el area

de matemaética en estudiantes del primero de
secundaria 501096 Paucarccoto de

Chinchaypujio Anta Cusco 2020", Universidad

Nacional del Altiplano de Puno (Peru)

Pubficacién
sportsweek.org
Fuente de Intermnet <1 %
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AUTORIZACION DE PUBLICACION DIGITAL Y DECLARACION JURADA DEL TRABAJO
DE INVESTIGACION, TESIS, PARA OPTAR UN TITULO PROFESIONAL

1. Amm do NNkoddn (Morgue con una "X* segun corresponda)

Programa de Estudio Programa de Estudio
E ke Svatoional I " de Educacién Iniclal | l d:.tduclcwn Fisica I |
Ingrese los dotos SCQUN COTERPRONID.
[ AsPECTO g Educacion i e
"‘!L*Eﬂ\!@ | Educacion Fisica S
Titulo que Otorga Profesor de educacion s secundavu, espedalldad  Educacién Fis Fisica

2. Datos del (los) Autor{es): (ingrese los dotos segun corresponda)

Apellidos y Nombres: | Abad Claudio Yorlin Luls

Tipo de Documento: | DNI | X [Pluporh ] [ €& [ [ N"deDocumento: [ 75576383
Correo Electronico: | 75576383@lespp ich.edu.pe

Apellidos y Nombres: | Pineda Claudio Daniel Julio

Tipode Documento: | DNt | [Pasaporte | [ CE | | N°dedocumento: | 46887606
Correo Electronico: | 46887606@iesppestebanpavletich.edu.pe

Apellidos y Nomb Vilcapoma Alexander David

TipodeDocumento: |ONI | [Pasaporte | [ CE | | N°deDocumento: | 45659377
Correo Elactrénico: 45659377 @iespp banpavletich.edu.pe

3. Datos del Asesor: (Ingrese los datos segin corresponda)
[ Asesor | oficina de investigacién del IESPP.” Esteban Pavietich” ]

4. Dates del Documento Digital a Publicar: (Ingrese los datos y marque con una “X” segiin corresponda)

Ingrese solo el afio en el que sustents su Trabajo de Investigacién: (Verifique a Informacion
en el Acts de Sustentocion)

Modalidad de
obtencion del Titulo Trabajo de Investigacién Tesis 4
Profesional: (Margue

con X segun corresponda) =
Tipo de acceso: (Morque | i, | x | cerrado® Restringido* P:""“
con X segiin corresponda) mbargo
* razén: Titulacién

5. Declaracién Jurada: (Ingrese todos los datos requeridos completos)
Soy Autor (a) (es) del Trabajo de Investigacién Titulado: (Ingrese el titulo tal y como estd registrado en el Acta de
Sustentacion) u
PROGRAMA EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN LA MEJORA DEL ESTILO CROL EN ESTUDIANTES DEL 5° B DE
SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA JULIO ARMANDO RUIZ VASQUEZ AMARILIS - 2025
Mediante la presente asumo frente al Instituto de Educacién Superior Pedagégico Privado “Esteban Pavletich” (en adelante LA
Institucién), cualquier responsabilidad que pueda derivarse por la autoria, originalidad y veracidad del contenido del trabajo de
investigacion, asl como por los derechos de la obra y/o ién p da. En me hago tesponsabla frente al
INSTITUTO y frente a terceros de cualquier dafio que pudiera ocasionar a La Institucién o a , por el delo
clarado o que pudi causas en los trabajos de Investigacién presentado, asumiendo toda la carga pecuniaria que
;i iarias que pudiera
lo. A lap me p a asumir ademds todas las cargas pecunl puc
:::I:: ur::':::r:no en favor d:’“ con motivos de acci reclamaciones o conflictos derivados del incumplimiento
delo d:arado o las que encontraren causa en el contenido del Trabajo de Investigacién. De identificarse fraude, pirateria, plagio,
falsificacién o que el trabajo haya sido publicado anteriormente, asumo las consecuencias y sanciones que de mis acciones se
deriven, énd 2 las acci legales y

1 Término que engloba a: Tesis, Trabajo Académico, Trabajo de Suficiencia Profesional o Trabajo de Investigacién

Escaneado con CamsScanner
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6. én de Publicacién Digital
A través de la presente autorizo de manera gratuita al de i Privada "Esteban Pavietich” a
publicar la versién digital de este trabajo de onensu virtual, rep y base de datos, por plazo

indefinido, consintiendo que con dicha autorizacion cualquler tercero podrd acceder a dichas paginas de manera gratuita pudiendo
revisarla, imprimirla o grabarla siempre y cuando se respete la autor(a y sea citada c ya

Apellidos y
Nombres

Abad Claudio Yorlin Luis Firma

/

[4
Apellidos y ~
Nombres Pineda Claudio Daniel Julio Firma M-
Apellidos y Firma
Nombres Viera Vilcapoma Alexander David

FECHA: Hudnuco, 23 de febrero del 2026

Nota:

v los textos la del

¥ Marque con una X en el recuadro que corresponde.

v lhnaresuhnnamdeﬁmmdkiul,conl!podelemcalibﬂ.lamnodememw,mnmnl«dnu-iu;o‘éndclwum
‘observa en el modelo, sin i It a también se tildan

¥ La informacién que escriba en este formato debe coincidir con la informacién registrada en los dems archivos y/o formatos
que presente, tales como: DNI, Acta de Trabajo de ig (PDF), C de Similitud, Reporte de
Simifitud.

<« Cada uno de los datos requeridos en este formato, es de carécter obligatorio segdn corresponda.

v

Se debe de imprimir, firmar y luego escanear el documento (legible).

1 Término que engloba a: Tesis, Trabajo Académico, Trabajo de iencia | o Trabajo de I
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ANEXO 9

ACTA DE TITULACION

Direccién General de Educacién Superior y Técnico Profesional

[ Dia [Mes| Ado |
Feha  [Tv2 02| 0% |
. " = DRE HUANUCO
Nombre de la Insfitucion ESTEBAN PAVLETICH = T
Denominacion | Gestion | D /FM-deCreactny oo AV. ALAMEDA DE LA REPUBLICA N° 535
IESP PRIVADO| D.S. N°03-94-ED [provincia | HUANUCO Distrito HUANUCO
Carrera  Especialidad EDUCACION FiSICA
Resoucéndo morzacon | R.D. N° 143-95-ED |
l Director(a) Generat J Dr. Emerson Abal Ascayo [ R.D. de INombramlen!oi R.D. N° 019-2020-P-IESPP-EP-HCO
ACTA DE TITULACION PARA OPTAR EL TITULO PROFESIONAL DE;
PROFESOR DE EDUCACION SECUNDARIA
ESPECIALIDAD: EDUCACION FiSICA
PRESIDENTE DR. EMERSON ABAL ASCAYO
JURADO SECRETARIO MG. CYNTHIA IVETTE RAMOS ESPINOZA
VOCAL MG. ISAAC HUAYANAY FERNANDEZ

TITULO DE LA TESIS DE INVESTIGACION
"PROGRAMA "EJERCICIOS PLIOMETRICOS" EN LA MEJORA DEL ESTILO CROL EN
ESTUDIANTES DEL 5° "B" DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA
"JULIO ARMANDO RUIZ VASQUEZ", HUANUCO - 2025"

N° de matricula APELLIDOS Y NOMBRES esbeint | eat dpeaes | PrOVEDO

(8 digitos del DNJ) (Por orden alfabético) SENERA.

N° Orden

1(7{55/7/6]3|8|3|ABAD CLAUDIO, YORLIN LUIS 15 1Y A6 45
2|4!6/8/8/7/6/0!6|PINEDA CLAUDIO, DANIEL JULIO 19 | /5 15 15

Is |4{5/6/5/9]3]7|7|VIERA VILCAPOMA, ALEXANDER DAVID 415 |15 1] 4 b |15

OBSERVACIONES:

, Post Firma y Sello

o SEERETARIQ, o oo,
“Firma,-Post Firma y'Sefle~ *
-

TEULD

INSTRUCCIONES
- La nota minima de aprobacién de la sustentacién es catorce (14) (escala vigesimal).

- El Vocal califica primerc en forma indivi a cada icil luego ef ioy el P

- El Presidente obtiene &l Promedio General por participante.

- El Presidente liena dos actas de Titulacién por participante: una para archivo de! Instituto o Escuela de Educacién Superior y una para la DRE.
- El llenado del Acta obligatoriamente sera con tinta liquida negra si el calificativo es aprobatorio, si es desaprobatorio con tinta roja.

- Las actas se llenan sin borrones ni enmendaduras.

* De uso externo


https://inprotected.com?utm_source=signature&utm_medium=pdf

