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RESUMEN

El objetivo principal de la investigacion fue evaluar la efectividad del programa
“Juegos Dinamicos” para mejorar la aptitud fisica de los estudiantes del quinto
grado de secundaria en una institucion educativa del distrito Gregorio Albarracin
Lanchipa, Tacna 2024. El tipo de investigacion es aplicada, con un disefio
preexperimental de pre test y post test. Las técnicas e instrumentos utilizados fueron
la técnica de la observacion mediante registros de actividades y su instrumento la
Lista de Evaluacion de Aptitud Fisica, junto con la técnica de la prueba fisica
especifica para medir la velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad, con su
respectivo instrumento estandarizado. La muestra constituida por 22 estudiantes,
seleccionados intencionadamente para participar en la intervencion. Los datos
obtenidos antes y después de la aplicacién del programa fueron analizados mediante
pruebas estadisticas de t de Student para muestras relacionadas, permitiendo
determinar si existian diferencias significativas en las variables de aptitud fisica.
Los resultados evidenciaron que el 85% de los estudiantes mejor6 sus niveles de
aptitud fisica en velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad tras la implementacion
del programa. Se concluye, que la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos”
presenta una influencia positiva significativa en el desarrollo de la aptitud fisica de
los estudiantes de quinto grado de secundaria, promoviendo su salud, bienestar y
participacion activa en actividades fisicas. Estos hallazgos destacan la importancia
de aplicar actividades ludicas y dindmicas como estrategias efectivas para potenciar
el rendimiento fisico en adolescentes y sentar bases para futuras intervenciones

pedagdgicas en el ambito de la Educacion Fisica.

Palabras clave: Adolescentes, aptitud fisica, desarrollo motor, educacion

fisica, juegos dinamicos, salud.
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ABSTRACT

The main objective of this research was to evaluate the effectiveness of the
“Dynamic Games” program in improving the physical fitness of fifth-grade
secondary school students at an educational institution in the Gregorio Albarracin
Lanchipa district, Tacna 2024. The research approach applied research, with a pre-
test and post-test pre-experimental design. The techniques and instruments used
were observation through activity logs and the Physical Fitness Evaluation List,
along with specific physical testing to measure endurance, strength, and flexibility,
with its respective standardized instrument. The sample consisted of 22 students,
intentionally selected to participate in the intervention. The data obtained before
and after the program was implemented were analyzed using Student's t-tests for
related samples, allowing us to determine if there were significant differences in the
physical fitness variables. The results showed that 85% of the students improved
their physical fitness levels in endurance, strength, and flexibility after the program
was implemented. It is concluded that the implementation of the “Dynamic Games”
program has a significant positive influence on the development of physical fitness
among fifth-grade secondary school students, promoting their health, well-being,
and active participation in physical activities. These findings highlight the
importance of using fun and dynamic activities as effective strategies for enhancing
physical performance in adolescents and laying the groundwork for future

pedagogical interventions in the field of Physical Education.

Keywords: Adolescents, physical fitness, motor development, Dynamic
games, physical education, health.



INTRODUCCION

El presente estudio tiene como objetivo evaluar el impacto de los juegos
dinamicos en el desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes. La aptitud fisica
se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar tareas fisicas con eficiencia, sin
experimentar agotamiento excesivo. Este concepto abarca varias dimensiones, entre
ellas la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, velocidad, resistencia y
la flexibilidad, que son fundamentales para el bienestar general y la realizacion de
actividades cotidianas y deportivas. La resistencia cardiorrespiratoria permite
mantener una actividad fisica continua y de larga duracién, mientras que la fuerza
muscular y la flexibilidad son esenciales para la ejecucion de movimientos amplios,
controlados y sin lesiones. En este contexto, los juegos dindmicos se presentan
como una herramienta efectiva para estimular estas capacidades fisicas de forma
divertida y participativa, promoviendo tanto la coordinacién motriz como la

interaccion social entre los estudiantes.

En la region de Tacna, especialmente la zona de Gregorio Albarracin
Lanchipa, estd familiarizado con este problema. Los estudios iniciales en las
escuelas locales indican que un namero significativo de estudiantes de quinto grado
carecen de habilidades fisicas basicas, que incluyen salud cardiaca, poder muscular,
flexibilidad y coordinacion. Este escenario muestra no solo los malos resultados en
las sesiones de gimnasia, sino también sobre sefiales sobre el bienestar general de

los estudiantes.

Dada esta situacion, es crucial adoptar nuevos métodos de ensefianza que
ayuden a revertir esta tendencia y fomentar el mejor crecimiento de las habilidades
fisicas en los estudiantes. En esta situacién, los juegos activos aparecen como un
nuevo enfoque esperanzador, fusionando las ventajas del entrenamiento con
aspectos divertidos y motivadores que son particularmente atractivos para los

adolescentes.
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Los juegos dindmicos, que son tareas fisicas organizadas que mezclan partes
competitivas, cooperativas y divertidas, han demostrado en diferentes paises como
pueden aumentar no solo las habilidades fisicas, sino también cualidades sociales y
mentales como la confianza en si mismas, el equipo que usa un enfoque planificado
en un curso establecido puede ser un método de ensefianza fuerte para cambiar la
forma en que los estudiantes vean el ejercicio y crean buenos habitos duraderos en

sus vidas.

La iniciativa de la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos” descrita en
la presente investigacion se ha adaptado para los estudiantes de quinto grado de la
Institucion Educativa secundaria, teniendo en cuenta sus habilidades motoras,
pasatiempos y lo que los impulsa, junto con las circunstancias unicas de su entorno
escolar, esta iniciativa combina diferentes tareas que incluyen la construccion
muscular y los juegos de energia, asi como el movimiento y las rutinas de

estiramiento, todo en un entorno inicial e interactivo.

La importancia del trabajo de investigacion estd en su capacidad para
producir pruebas cientificas sobre el éxito de las nuevas técnicas en educacion
fisica, particularmente dentro de las instituciones educativas publicas de Tacna. Los
hallazgos pueden actuar como la base para crear mejores métodos de ensefianza y
para preparar instructores especificos en la aplicacién de actividades divertidas para

mejorar las habilidades fisicas.

Desde un punto de vista teorico, la investigacion se suma al cuerpo de
comprension con respecto al uso de técnicas activas en la educacion fisica,
ofreciendo pruebas objetivas de las ventajas de las actividades fisicas motivadoras
para mejorar las habilidades fisicas de los adolescentes. Desde una perspectiva
practica, proporciona un método distinto y consistente que puede ser adoptado por

docentes e instituciones educativa dentro del area de Educacién Fisica.

El estudio es parte de una configuracidn con el grupo pre experimental, que
nos permitio determinar las conexiones de causa y efecto entre la aplicacion del
programa “Juegos dinamicos” y la mejora de las habilidades fisicas de los

estudiantes. Se emplearon herramientas mundiales aceptadas y reconocidas para
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evaluar las habilidades fisicas para medir varios aspectos de la capacidad fisica,
asegurando la precision cientifica del estudio.

En esta situacion, el estudio actual tuvo como objetivo aplicar el programa
“Juegos dinamicos” para mejorar las habilidades fisicas de los estudiantes de quinto
grado en una escuela secundaria en el &rea de Gregorio Albarracin Lanchipa, este
objetivo es apoyado de objetivos particulares que abordan los diversos aspectos de
la aptitud fisica: la resistencia al corazon, la alimentacion muscular, la humedad y

la coordinacién de movimiento.

Los resultados de la investigacién no solo ayudaron a los estudiantes
involucrados, sino que también ayudaron a crear un programa de actividad fisica
mas fuerte dentro de la escuela. También ofrecen datos Utiles para la ensefianza y

la planificacion del curso en educacion fisica.

El disefio del trabajo de investigacion se divide en secciones que abordan
metodicamente el problema de la investigacion, la teoria de apoyo, el enfoque
adoptado, los hallazgos y las ideas obtenidas al examinar los datos. Este grupo
aborda el requisito de mostrar el procedimiento de examen y los resultados
descubiertos, lo que hace que sea mas facil comprender y usar en situaciones
comparables; por lo tanto, el trabajo presenta seis capitulos estructurados de la

siguiente manera:

En el capitulo I, se presenta el planteamiento, y formulacion problematica,
asi como el problema principal y especificos, asimismo los antecedentes

respectivos.

En el capitulo 11, desarrolla el fundamento teérica de la variable Aptitud
Fisica.

En el capitulo 111, se desarrolla el fundamento cientifico de la variable

Programa “Juegos Dinamicos”.

En el capitulo 1V, comprende la metodologia de la investigacion, las
hipdtesis de investigacion, operacionalizacion de variables y escalas de medicion.

El tipo y disefio de investigacion, ambito de investigacion, unidad de estudio,
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poblacion y muestra, procedimientos y técnicas e instrumentos de recoleccion de

datos.

En el capitulo V, se describe el trabajo de campo, disefio de presentacion
de los resultados, los resultados mediante los andlisis estadisticos de la variable

Aptitud Fisica, posterior a ello la comprobacion de las hipétesis y la discusion.

Finalmente, en el capitulo VI, se presentan las conclusiones y sugerencias,

seguido de las referencias bibliograficas y los anexos correspondientes.

Este estudio abord6 una problematica esencial en la formacion fisica de los
estudiantes, mediante el uso de juegos dindmicos que no solo mejoraron su aptitud
fisica, sino que también favorecieron su desarrollo social y emocional. A través de
la mejora de la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la flexibilidad,
se buscd proporcionar una base sélida para la implementacion de programas mas
efectivos en la Educacion Fisica escolar, favoreciendo asi la salud y el bienestar de

los estudiantes
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 Determinacion del problema

La aptitud fisica de los estudiantes es un aspecto fundamental en su
desarrollo integral, ya que no solo influye en su salud fisica, sino también en su
bienestar emocional y social. A través del mejoramiento de la resistencia
cardiorrespiratoria, la fuerza muscular,velocidad, resistencia y la flexibilidad , los
estudiantes pueden aumentar su capacidad para realizar diversas actividades de
forma maés eficiente y con menor riesgo de lesiones. Sin embargo, los programas
educativos convencionales suelen descuidar la importancia de una formacion fisica
integral que combine ejercicio y juego. En este sentido, los juegos dindmicos
surgen como una alternativa innovadora para desarrollar habilidades fisicas
fundamentales, al mismo tiempo que fomentan la integracion y el trabajo en equipo
entre los participantes. Este estudio busca determinar en qué medida los juegos
dindmicos contribuyen al desarrollo de la aptitud fisica en los estudiantes,
proporcionando un enfoque integral que abarca tanto el aspecto fisico como el
social (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985)

A nivel internacional, la inactividad fisica en adolescentes constituye una
problematica de salud publica que afecta significativamente el desarrollo integral
de los estudiantes. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2022), mas del 80%
de los adolescentes en edad escolar no alcanzan los niveles recomendados de
actividad fisica diaria, situacion que se ha agravado tras la pandemia por COVID-
19. Esta realidad ha generado un incremento alarmante en los indices de

sedentarismo, obesidad y deterioro de las capacidades fisicas basicas en la
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poblacion juvenil (Guthold et al., 2020). Los sistemas educativos a nivel mundial
enfrentan el desafio de implementar estrategias innovadoras que reviertan esta
tendencia negativa, siendo los programas de juegos dindmicos una alternativa
prometedora para mejorar la aptitud fisica. La evidencia cientifica demuestra que
la incorporacion de actividades ldicas y dindmicas en el contexto escolar favorece
la motivacion, participacion activa y desarrollo de habilidades fisicas en
adolescentes (Chen et al., 2021). Por tanto, resulta imperativo explorar
metodologias pedagogicas efectivas que promuevan estilos de vida saludables

desde la educacién secundaria.

Por otro lado, un estudio realizado y presentado por (Wouters, Evenhuis, &
Hilgenkamp, 2018) en Reino Unido cuyo objetivo fue investigar la actividad fisica
habitual en estudiantes. Se incluyeron en el analisis sesenta y ocho nifios y
adolescentes (2-18 afios) con discapacidad intelectual de moderada a grave. Usaron
un acelerémetro durante ocho dias consecutivos. Los datos se analizaron utilizando
estadistica descriptiva y regresion lineal multiple. Los participantes realizaron un
promedio de 6677 + 2600 pasos diarios, con una intensidad de 1040 £ 431 cuentas
por minuto. ElI 47% de los participantes cumplié con las recomendaciones de
actividad fisica. Se encontr6 que un bajo desarrollo motor estaba relacionado con
una baja actividad fisica. Dado que mas de la mitad de los participantes no alcanzo
las recomendaciones, se sugiere que los familiares y cuidadores se enfoquen en

apoyar y motivar a los nifios para aumentar su participacion en actividades fisicas.

A su vez, estudios presentados por (Rojo, Mayordomo, Castillo, & Galan,
2024) en Espafia nos indican que a medida que avanza la sociedad, la actividad
fisica va cobrando importancia en la salud fisica. El sedentarismo y la falta de
actividad fisica son una problematica creciente entre los jovenes. Los estudiantes
de primaria tienen una percepcion mas positiva de su condicion fisica, pero esta
disminuye en etapas educativas superiores. Esto resalta la importancia de
implementar estrategias que fomenten la participacion en actividades fisicas para

mejorar la salud y el bienestar de los adolescentes.

19



En paises como Colombia, segun (Rincon, y otros, 2021) los altos niveles de
actividad fisica se asocian con una mejor condicién fisica en los adolescentes, sin
embargo, las variables antropométricas no muestran una relacion significativa con
los niveles de actividad fisica. Este fendmeno refleja una realidad preocupante en
América Latina y el Caribe, donde entre 1975 y 2016, aproximadamente 262
millones de adultos padecieron sobrepeso, cifras que superan considerablemente
los promedios globales. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2024), la prevalencia de obesidad en esta region ha triplicado los indices
mundiales, pasando del 7% al 24%. Este aumento en la obesidad incrementa
significativamente el riesgo de enfermedades cardiovasculares y metabolicas, y las
personas obesas tienen entre cuatro y diez veces mas probabilidades de desarrollar
patologias cronicas en comparacion con aquellas que mantienen un peso saludable.
Este panorama evidencia la urgencia de abordar el problema de la obesidad y el
sedentarismo como una prioridad en politicas publicas de salud.

Por otro lado, segun (Garcia, 2019) en Guayaquil, menciona que los nifios y
jévenes realizan menos actividad fisica, ya que prefieren entretenerse por medio de
la tecnologia, lo cual no implica gasto energético y lleva a un estado considerable
de sedentarismo.. A nivel mundial, el sedentarismo es un problema prevalente,
impulsado por los avances tecnolégicos que ofrecen muchas actividades de ocio
con poco movimiento, afectando tanto a adultos como a nifios. En los nifios, estos
juegos y entretenimientos digitales desplazan las actividades recreativas que
requieren gasto energético, lo que puede contribuir al desarrollo de obesidad y otras
patologias a medida que envejecen. Desde el punto de vista psicolégico, el
sedentarismo no solo afecta la salud fisica, sino que también esta vinculado a
patrones de comportamiento negativos, como depresion, ansiedad, baja autoestima
y estrés alto. Existen factores de riesgo modificables, como la falta de actividad
fisica, que influyen en la obesidad y otras enfermedades. La deteccion temprana de
estos factores es crucial para implementar intervenciones dirigidas, con el fin de

tratar o prevenir problemas de salud relacionados.
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A nivel nacional, se presenta una problemética alarmante relacionada con la
obesidad infantil en nifios de 10 afios. Sin embargo, un aspecto ain mas
preocupante es que una proporcion significativa de nifios se encuentran con bajo
peso. Segun un estudio de (Castillo & Vasquez, 2020), el 79% de los nifios varones
de la muestra se encuentran por debajo del peso adecuado, y el 57% de los casos
se concentran en nifios de 7 afios de edad. Este fendmeno revela que solo un 20%
de los nifios evaluados se encuentran en condiciones de salud normales, lo que pone
en evidencia que las actividades que los nifios realizan, propias de su desarrollo,
podrian ser una de las causas principales de este desequilibrio en su estado
nutricional, ademas la aptitud fisica esta influenciada por multiples factores que
interactlan entre si, entre ellas se presenta las siguientes causas: la edad, el nivel
de actividad fisica, el tipo de ejercicio (cardiovascular, fuerza, flexibilidad), el
sedentarismo, alimentacion equilibrada, la hidratacion, el balance calorico, la
ingesta de proteinas, carbohidratos y grasas saludables, el suefio de calidad (7-9
horas) permite la reparacion muscular y la consolidacion de adaptaciones al
entrenamiento, el descanso inadecuado reduce el rendimiento y aumenta el riesgo
de lesiones, la motivacion, disciplina, manejo del estrés y salud mental impactan tu
consistencia en el entrenamiento y tu capacidad para esforzarte fisicamente, el
consumo de tabaco, alcohol, drogas y los niveles de estrés crénico afectan
negativamente la capacidad fisica y la recuperacion.

Tacna es una de las regiones que se encontré muy bien posicionada a nivel
académico sin embargo en el aspecto fisico se presentaron carencias o desinterés
frente al area de educacion fisica, esto se reflejo en los estudiantes al momento de
evaluar su aptitud fisica. También se han detectado casos preocupantes de
sobrepeso en los estudiantes de secundaria, 1o que se atribuye a una dieta poco
saludable. Esta situacion no solo perjudica su rendimiento académico, sino también
su capacidad fisica para realizar actividades exigentes. Es claro que la mala
alimentacion es un factor determinante que afecta la salud de los estudiantes, dando
lugar a problemas de peso que inciden directamente en su desempefio fisico, una

faceta crucial de su educacion Ortiz, (2022).
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Segln Gonzales, (2018) en Tacna, la ausencia fisica, el sobrepeso o la
obesidad y la mala alimentacién son falencias de salud importantes, con tasas
alarmantes en la Ultima década. Los malos habitos comienzan a temprana edad
debido al sedentarismo promovido por el uso excesivo de aparatos tecnoldgicos.
Tanto la falta de ejercicio como la inactividad fisica representan riesgos
significativos para la salud publica.

En los estudiantes participantes de este estudio, se evidencio falencias en la
implementacién de nuevas metodologias para el desarrollo de habilidades fisicas y
motoras, enfocandose con énfasis en el desarrollo cognitivo a través de una
educacién consuetudinaria. Los estudiantes del quinto grado de secundaria no han
sido ajenos a la problematica sobre el desarrollo de sus capacidades fisica ya que
presentan problemas en el control de su cuerpo, y a su vez se evidencia la
descoordinacion motora y la respiracion por otra parte, en la Institucion Educativa
en el aspecto social se pudo observar la carencia de sociabilidad entre estudiantes.
Asi mismo presentan cierto grado de obesidad y falta de control sobre la salud,
también existen otros problemas como la falta de autoestima y carencia de valores,
esto podria originar que los estudiantes lleven una inactividad fisica, una vida
sedentaria y posteriormente se originan dificultades en su desarrollo del

rendimiento académico y fisico.

Los exdmenes que evaltan la aptitud fisica son esenciales por diversos
motivos. En primer lugar, ofrecen una valoracion imparcial del estado fisico de un
individuo, lo que hace mas facil encontrar areas para mejorar y el establecimiento
de metas alcanzables. Ademas, dichos examenes tienen la capacidad de detectar
posibles problemas de salud o lesiones que podrian surgir durante la actividad
fisica, permitiendo asi la implementacion de medidas preventivas. Asimismo, al
seguir de cerca el progreso a lo largo del tiempo, los exdmenes pueden resultar
utiles para adaptar los programas de entrenamiento y mejorar el rendimiento fisico
de manera efectiva. Po ello aplicé el programa “Juegos Dinamicos” que se enfocan
en la realizacion de sesiones para mejorar y reforzar las capacidades fisicas de los

estudiantes.
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1.2 Formulacion del problema
1.2.1 Problema general.

¢ Cual es el efecto de la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos” en el
desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado de secundaria de

una Institucion Educativa distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024?

1.2.2 Problemas especificos.

¢Cual es el nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria antes de la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos”
de una Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna
20247

¢Cual es el nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria después de la aplicacién del programa ‘“Juegos
Dinamicos” de una Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa,
Tacna 2024?

1.3 Justificacion de la investigacion

La justificacion de una investigacion es factor fundamental del estudio, que
explica el por que es relevante y qué impacto tendra en el campo o la literatura
especificos. Su importancia radica en su capacidad para justificar o argumentar por
qué un tema exige una evaluacion detallada o perspicaz de sus implicaciones
tedricas, practicas y sociales. Ademas, refuerza como este estudio se utilizara para
abordar los problemas, informar teorias o simplemente generar ciertos beneficios
para la sociedad. En esencia, una justificacion valida los recursos tangibles e
intangibles que se invierten en un proyecto, incluido el tiempo. Por lo tanto, a

continuacion, se presenta la sustentacion de cada justificacion:
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1.3.1 Justifica tedrica.

La aptitud fisica es un componente esencial para la salud y el bienestar de
los estudiantes, ya que influye directamente en su capacidad para realizar
actividades cotidianas y participar en deportes. A través de la mejora de la
resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la flexibilidad, los estudiantes
no solo aumentan su rendimiento fisico, sino que también desarrollan habilidades

importantes para la vida, como la persistencia, la disciplina y el trabajo en equipo.

Tedricamente, la investigacidn se basa en la Teoria de la condicién fisica de
Cooper, (2013) y la teoria del entrenamiento A. Hiiter-Becker, (2006). Ademas, se
profundiza en los conocimientos sobre la aptitud fisica y brinda bondades de
Programa “Juegos Dinamicos”, conocimientos tedricos que permitiran a los futuros
investigadores aclarar las dudas y facilitar su investigacion para posteriormente

contrastar los hallazgos encontrados.
1.3.2 Justificacion practica.

Desde la percepcion practica, el programa “Juegos Dinamicos” son una
excelente manera de poner en préctica principios fundamentales, como la
progresion gradual, a través de la modificacion de reglas y espacios. También
permiten la especificidad al elegir juegos que se centran en objetivos concretos, y
la variabilidad mediante la rotacion de diferentes modalidades. Esta forma de
aplicar los conceptos en un contexto real ayuda a los estudiantes a entender y vivir
el entrenamiento de una manera practica y significativa. Ademas, dicho programa
desarrolla las habilidades motrices, cognitivas y tienen una gran transferencia a las
actividades diarias y a futuras practicas deportivas. Los patrones de movimiento, la
toma de decisiones bajo presion y la capacidad de trabajar en equipo son

competencias que se pueden aplicar en muchos contextos de la vida.
1.3.3 Justificacion metodoldgica.

Desde el punto de vista metodoldgico; la investigacion realizada, con un
enfoque cuantitativo, método hipotético deductivo y paradigma positivista, con

instrumentos que cuantificaron la variable contribuye como una alternativa
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metodoldgica y util para la bisqueda y la mejora de la aptitud fisica de los
estudiantes. Los juegos dinamicos ofrecen una forma atractiva de integrar estas
capacidades fisicas en el curriculo escolar, contribuyendo a la formacion integral
de los estudiantes. Este estudio se justifica en la necesidad de incorporar métodos
innovadores que promuevan la aptitud fisica de manera divertida y efectiva, a la vez
que favorecen el desarrollo de habilidades sociales y emocionales dentro del &mbito

escolar.
1.3.4 Justificacién social.

La presente investigacion se justifica desde una perspectiva social al
alinearse directamente con el Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) 3, meta 3.4:
"Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos en todas las edades",
establecido por las Naciones Unidas en la Agenda 2030. La implementacion del
programa "Juegos Dinamicos" para mejorar la aptitud fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria en el distrito Gregorio Albarracin Lanchipa responde a
una problematica social prioritaria: el sedentarismo y la disminucion de la actividad
fisica en adolescentes, fendmeno que se ha intensificado en los Gltimos afios y que
repercute negativamente en su salud integral y calidad de vida. Por otro lado,
promueve estilos de vida saludable desde la adolescencia, etapa crucial para la
formacion de habitos que perduraran en la vida adulta. Al mejorar la aptitud fisica
mediante actividades ladicas y dindmicas, se fomenta la practica regular de ejercicio
fisico, reduciendo el riesgo de enfermedades no transmisibles como la obesidad,
enfermedades cardiovasculares y problemas de salud mental. Asi como generar
bienestar integral en la comunidad educativa, ya que estudiantes fisicamente activos
y saludables presentan mejor rendimiento académico, mayor autoestima. Esto
impacta positivamente en el tejido social del distrito, contribuyendo a la formacion
de ciudadanos mas saludables y productivos. En consecuencia, la investigacion
trasciende el ambito meramente académico para constituirse en una contribucion
social concreta hacia el logro del ODS 3, promoviendo una cultura de salud y
bienestar que beneficiara a las presentes y futuras generaciones de la comunidad

tacnena.
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1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo general.

Comprobar el efecto de la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos” en
el desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado secundaria de

una Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa de Tacna 2024.

1.4.2 Obijetivos especificos.

Identificar el nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria antes de la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos”
de una Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024.

Identificar el nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria después de la aplicacion del programa “Juegos
Dinamicos” de una Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa,
Tacna 2024.

1.5 Antecedentes de estudio

A partir del andlisis de estudios previos relacionados, se destacan los

siguientes:

1.5.1 Antecedentes internacionales.

En Espafia Arroyo et al., (2024) en el articulo “La aptitud fisica, indicador
de un desarrollo saludable en el preadolescente”, condiciona que la Condicion
fisica es un indicador fundamental en el desarrollo sano de los nifios
preadolescentes, por lo que trabajar esta condicion contribuird decisivamente a su
percepcion positiva. Por ello, su proposito fue analizar la aptitud fisica auto-

reportada por ciclo de estudios de los/las estudiantes de la tercera etapa de la
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ensefianza basica, existen diferencias significativas en funcién de la localizacion del
centro educativo y del sexo de los/las participantes, e indagar en las correlaciones
obtenidas ente los items de la escala VAS de condicion fisica y la edad. El muestreo
se constituyo por 522 nifios y nifias de 10, 11 y 12 afios de edad, de los cuales un
46,4 % pertenecieron a escuelas rurales y un 53,6% a urbanas, siendo 46 % varones
y 54 % mujeres. La percepcion de lacondicion fisica se evalué a través de la FP VAS
A. Los resultados mostraron diferencias estadisticamente significativas entre sexos.
Por otro lado, los estudiantes de los centros rurales mostraron puntuaciones
superiores en todos los items en comparacion con sus pares urbanos (p<0,001). No
se encontrd relacion significativa entre la autopercepcion de la condicion fisicay la
edad. En conclusion, la autopercepcion de la condicion fisica mediante estos
instrumentos puede ser Gtil para promover habitos de vida activos y saludables en
preadolescentes, mejorando asi su percepcion y autoconcepto respecto a su

condicion fisica.

En Ecuador, Campoverde et al., (2025) present6 el articulo titulado
“Estrategias para Fomentar la Actividad Fisica en Adolescentes: Un Enfoque para
Reducir el Sedentarismo en Ecuador”. El articulo de revision sistematica busca
identificar y sugerir estrategias para promover la actividad fisica en nifios y
adolescentes en Ecuador, con el fin de reducir el sedentarismo. Se realizd una
revision documental utilizando la metodologia PRISMA entre 2018 y 2024. Los
hallazgos indican que el sedentarismo en este grupo esta en aumento y muchos no
alcanzan las recomendaciones diarias de actividad fisica establecidas por la OMS.
La revision enfatiza la necesidad de implementar politicas publicas, crear entornos
adecuados y fomentar la participacion comunitaria. Concluye que abordar el
sedentarismo requiere un enfoque multidisciplinario y estrategias adaptadas a las
condiciones locales, con el objetivo de mejorar la calidad de vida y prevenir

problemas futuros relacionados con el sedentarismo en esta poblacion vulnerable.

En México, (Chavez, 2023) en el trabajo de investigacion “Incidencia de la
actividad fisica percibida sobre la composicion corporal en el alumnado de la

Universidad Autonoma de Baja California (UABC), campus Mexicali (baja
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California, México)” uno de los problemas mas importantes de salud que presenta
la poblacion universitaria de Baja California es el que se deriva del sedentarismo
Cuya repercusion mas importante a estas edades es el sobrepeso y en especial de la
obesidad. La observacion de la realidad nos muestra que los jévenes universitarios
a menudo tienen habitos alimenticios poco saludables, como el consumo excesivo
de alimentos ricos en calorias y grasas, y una falta de actividad fisica regular.
Ademas, la vida universitaria puede contribuir a acrecentar el problema, ya que los
estudiantes a menudo se enfrentan a una gran cantidad de estrés, la vida
universitaria parece limitar el tiempo de acceso tanto a instalaciones y recursos para
el ejercicio fisico. Por tanto, cada vez es mas importante el establecimiento de
politicas que promuevan héabitos alimenticios saludables y se fomente la actividad
fisica entre los jovenes universitarios para prevenir y tratar la obesidad. Se tuvo
como objetivo determinar los parametros para conocer el alcance y dimension del
problema para la poblacion universitaria de la UABC-Baja California
(México).Para llegar a ese nivel de conocimiento, se disefié una muestra aleatoria
y proporcional, admitiendo un margen de error del £ 2,5%, un nivel de confianza
del 95,45%, desconociendo la varianza, sobre una poblacion de 21592 estudiantes
lo que proporcion6 un tamarfio de muestra de 1490 alumnos; a los que se ha aplicado
un triple procedimiento indirecto basado: por un lado, en la determinacion de una
serie de medidas antropomeétricas; en segundo lugar, en la informacién recabada
mediante un breve cuestionario, y, en tercer lugar, la informacion obtenida sobre
diversos parametros relativos a la composicion corporal gracias a la bioimpedancia

eléctrica.

1.5.2 Antecedentes nacionales.

En Lima, (Carrion, 2025) en el trabajo de investigacion “Aplicacion movil
para la gestion de rutinas de entrenamiento fisico en un gimnasio, Barranca, 2024 ”
El estudio esta estrechamente alineado con el Objetivo de Desarrollo Sostenible
(ODS) 9, ya que aborda la creacién de infraestructuras duraderas, el impulso de una

industrializacion equitativa y sostenible, asi como el estimulo a la innovaciéon. La
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investigacion tuvo como objetivo analizar cémo una aplicacion movil puede
mejorar las gestiones de las rutinas de entrenamiento en un gimnasio en Barranca,
2024. Utilizd un enfoque cuantitativo con un disefio preexperimental y recogio
datos de 20 registros mediante un muestreo no probabilistico de conveniencia. Se
emplearon fichas de registro revisadas por expertos y analizadas con el software
SPSS. Los resultados mostraron mejoras significativas: un aumento del 56,31 % en
la cantidad de socios con rutinas de entrenamiento y un incremento del 55,10 % en
la valoracion corporal. Estos datos reflejan un impacto positivo y avances

importantes en la eficiencia de la gestion del entrenamiento en gimnasios.

En Cajamarca, (Malqui & Marcelo, 2024) presento la tesis titulada:
“Influencia de ejercicios de intervalos de alta intensidad en la resistencia
anaerobica en seleccionadas de basquet femenino sub 17 Jaen 2024”. Lo0S
ejercicios de intervalos de alta intensidad favorecen el desarrollo fisico en nifios,
jévenes y adultos, contribuyendo a una educacion inclusiva, equitativa y de calidad,
y estimulando el interés tanto en el aprendizaje individual como en el colectivo. En
este contexto, busco determinar como estos entrenamientos afectan la resistencia
anaerobica. Es un estudio, de tipo preexperimental con mediciones antes y después,
evalu6 a 12 jugadoras mediante observacion directa y pruebas especificas. Los
resultados indicaron que no hubo diferencia significativa en la resistencia
anaerdbica pre y post entrenamiento, por lo que se rechazd la hipétesis H1 y se
aceptd la hipdtesis nula. Sin embargo, se concluyé que el programa de
entrenamiento fue positivo, ya que mejoré notablemente la condicion fisica y el

rendimiento de las deportistas.

En Lima, (Barrera & Contreras, 2024) presento la tesis titulada: “Aplicacion
de la gimnasia ritmica para mejorar la motricidad en estudiantes del primer grado
de secundaria Oyén — 2024”. La investigacion buscé mejorar la motricidad de
estudiantes de primer grado en Oyon con gimnasia ritmica. Con 17 estudiantes y un
disefio preexperimental, los resultados iniciales fueron bajos, pero tras el programa,

todos mejoraron su coordinacion motriz al 100%
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1.5.3 Antecedentes regionales.

En Tacna, (Sonco, 2024) elabor6 un estudio titulado: “Nivel de actividad
fisica en estudiantes escolares del quinto grado de secundaria de la institucion
educativa privada CIMA despues de recibir educacion no presencial en la ciudad
de Tacna en el aiio 2022 ”. En la institucion CIMA de Tacna, se evalug el nivel de
actividad fisica de 96 estudiantes de quinto de secundaria tras la educacién no
presencial en 2022. El 57% de los alumnos, de 16 y 17 afios, mostraron un alto nivel
de actividad fisica, segun el cuestionario IPAQ. Los varones mostraron mayor
participacion activa (62,71%) que las mujeres (48,64%). Los estudiantes realizaron
en promedio mas de 60 minutos diarios de actividades fisicas, predominando las
actividades intensas, caminatas y moderadas. También, pasaron unas 13 horas

diarias en postura sedente, y el 57,3% presentd un nivel alto de actividad fisica.

En Tacna, (Calderon, Paredes, Quispe, Chambilla, & Martinez, 2023) se
centr6 en analizar la influencia de la actividad deportiva en la calidad de vida de los
estudiantes menores de edad, en linea con el Objetivo de Desarrollo Sostenible 3,
que promueve la buena salud y bienestar. La seleccion de Tacna se fundamenté en
que esta region presenta un alto nivel de sobrepeso en la poblacion, segin MINSA
(2019). La investigacion, de disefio descriptivo, enfoque cuantitativo y corte
transversal no experimental, permitio determinar que la mayoria de los estudiantes
consideran adecuada la actividad fisica y perciben su calidad de vida como buena.
Los analisis estadisticos revelaron una significancia de 0,000, inferior a 0,05, lo que
confirma que la actividad deportiva tiene una influencia estadisticamente

significativa en la calidad de vida de los menores en Tacna.

1.6  Definiciones operacionales

1.6.1 Actividades fisicas.

Habilidad general del cuerpo para ejecutar diferentes tipos de actividades

fisicas de manera efectiva. Esto abarca aspectos como la fuerza, resistencia,
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flexibilidad, velocidad y coordinacion. Mantener una buena aptitud fisica es
fundamental para preservar la salud y el bienestar general, y para llevar a cabo
tareas diarias sin problemas ni cansancio excesivo. La aptitud fisica se evalla segun

el rendimiento de una persona en diversas actividades y ejercicios fisicos.
1.6.2 Aptitud fisica.

La aptitud fisica es el nivel de salud y bienestar que permite a una persona
llevar a cabo diferentes actividades fisicas de forma eficiente y sin cansarse en
exceso. Es un indicador de la capacidad del cuerpo para realizar tareas fisicas y es
crucial para mantener una buena salud general y un buen desempefio en la vida

cotidiana.
1.6.3 Dimensidn fisica.

Cualidades corporales necesarias para destacarse en un deporte, tales como
fuerza, resistencia, velocidad, y flexibilidad. Estas caracteristicas fisicas son
fundamentales para la preparacion y el desempefio en diversas disciplinas

deportivas.
1.6.4 Estudios.

Conjunto de acciones y métodos empleadas para obtener conocimientos,

habilidades o competencias, normalmente en un entorno académico y deportivos.

1.6.5 Estudiante.

Se refiere a una persona que esta dedicada al aprendizaje o a la educacion,
generalmente en un entorno formal como una escuela. Un estudiante puede estar
matriculado en un curso, programa de estudio o disciplina especifica y su principal
objetivo es adquirir conocimientos, habilidades y competencias relacionadas con

el area de educacion fisica.
1.6.6 Flexibilidad.

Habilidad de un cuerpo, musculo o articulacion para realizar movimientos

a lo largo de un rango completo sin limitaciones. En el &mbito deportivo y en las
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actividades fisicas, tener flexibilidad es esencial para ejecutar movimientos

extensos y reducir el riesgo de lesiones.

1.6.7 Obesidad.

La obesidad es una condicion médica que surge cuando la cantidad de grasa
corporal es mayor porque afecta a la salud general. La obesidad se evalla a través
del indice de Masa Corporal que compara la medida de peso con altura y se
determina a una persona con obesidad si su IMC es de 30 o méas. La obesidad
aumenta la probabilidad de sufrir enfermedades crénicas como enfermedad del
corazon, diabetes tipo 2 y problemas de articulacién. La obesidad, en términos
generales, significa que la cantidad de calorias que una persona ingeria no era
adecuada para la cantidad consumida de calorias quemadas; por lo general se
relaciona con el nivel de actividad fisica y la cantidad de comida que ingiere la

persona.
1.6.8 Programa.

Es una serie de actividades, proyectos o eventos organizados con un
objetivo concreto. Se trata de un plan estructurado que detalla las acciones a llevar
a cabo para lograr metas especificas.

1.6.9 Resistencia.

Capacidad del cuerpo para realizar actividades prolongadas sin fatigarse.
En deportes, es la habilidad de mantener un esfuerzo fisico durante un tiempo

extendido.

32



CAPITULO II
FUNDAMENTO TEORICO CIENTIFICO DE LA VARIABLE

APTITUD FISICA

2.1. Definicién de Aptitud Fisica

La aptitud fisica es la habilidad del ser humano para realizar diversas
actividades fisicas de manera eficaz, retrasando la aparicién de la fatiga y
reduciendo el tiempo requerido para la recuperacion. Dando como resultado el
buen funcionamiento de los dérganos, aparatos y sistemas del cuerpo humano,
debido a la realizacion periddica y sistematica de actividades fisicas (Aguero,
2013).

Desde esta perspectiva, la aptitud fisica de dirigirse a si mismo se
fundamenta en la mejora de la condicién fisica que implica entrenar todas las
capacidades fisicas individuales, lo que conduce a un equilibrio corporal y una
reduccioén en el tiempo de recuperacion después del ejercicio (Landivar, 2013).
Ademas, la condicion fisica abarca los atributos fisicos que un humano desarrolla

en toda su vida, ya sea de forma natural o a través de entrenamiento consciente.

Por lo tanto, la aptitud fisica se describe como una coleccién de cualidades
que las personas poseen o desarrollan y esta relacionada con su capacidad para

participar en actividades fisicas.

La evaluacion de la aptitud fisica se lleva a cabo mediante pruebas
especificas y se debe realizar de manera regular, especialmente en el caso de
infantes y paberes que estdn experimentando un periodo de crecimiento y
desarrollo fisico (Arruda, 2009). En resumen, las definiciones, basadas en estudios

recientes, resaltan la importancia de la aptitud fisica para llevar a cabo actividades
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fisicas de manera efectiva y sostenida, mientras se promueve el bienestar fisico,

calidad de vida y el bienestar integral.

En la presente investigacion se asumié el concepto ofrecido por Benito,
(2019), quien afirma que el rendimiento fisico se define como la suficiencia del
organismo para desarrollar actividades fisicas manteniendo un nivel éptimo de

rendimiento y mitigando los efectos de la fatiga y el cansancio.

2.2. Componentes de la Aptitud Fisica

Para mejorar la aptitud fisica se deben desarrollar las siguientes cualidades

fisicas del organismo.

2.2.1. Resistencia Cardiorrespiratoria

La resistencia cardiorrespiratoria es un aspecto esencial de la aptitud fisica,
y juega un papel fundamental tanto en la salud como en el rendimiento deportivo.
Varios estudios han examinado la conexion entre la resistencia cardiorrespiratoria
y el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, demostrando que a
medida que mejora dicha capacidad, disminuye de manera notable el riesgo de
padecer afecciones cardiacas (Villafuerte, 2023). La actividad fisica provoca la
dilatacion de los capilares, que son pequefios vasos sanguineos presentes en el
cuerpo. Al ensancharse, estos capilares pueden transportar mas oxigeno hacia los
tejidos y facilitar la eliminacion de los productos de desecho generados durante el
metabolismo. Asi, la actividad fisica no solo beneficia la salud cardiovascular, sino
gue también mejora la eficiencia del sistema circulatorio en su conjunto,
promoviendo una mejor oxigenacion y una mayor capacidad para eliminar toxinas

del organismo (Bernal, 2006).

2.2.2. Resistencia Anaerdbica.
La resistencia anaerobica Se define como la aptitud del organismo para
sostener actividades fisicas de maxima exigencia durante lapsos breves, operando

bajo un déficit de oxigeno. es considerada una de las cualidades mas relevantes de
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la condicidn fisica en relacion con la salud, ya que actda como un indicador directo
del nivel general de bienestar de una persona. Especificamente, refleja el estado de
los sistemas cardiovascular, respiratorio y metabdlico. Una buena capacidad
anaerdbica sugiere que estos sistemas funcionan de manera eficiente, lo que no solo
mejora la resistencia fisica, sino que también favorece la salud en general. Este
componente de la condicion fisica es fundamental para mantener un estilo de vida
activo y juega un papel importante en la prevencién de diversas enfermedades. Asi,
la capacidad anaerdbica no solo es esencial para el rendimiento en actividades
fisicas, sino que también sirve como un importante marcador de salud a largo plazo.
(Valero, 2018)

2.2.3. Resistencia Aerobica.

La resistencia aerdbica es la habilidad del cuerpo para realizar esfuerzos
fisicos moderados durante largos periodos, utilizando oxigeno para producir
energia. Este tipo de resistencia es fundamental para actividades como correr, nadar
0 andar en bicicleta. Durante el ejercicio aerdbico, el corazon bombea sangre
oxigenada a los musculos, permitiendo la quema eficiente de grasas y carbohidratos

como combustible (Acosta et al., 2025)

En el ambito académico, autores como Castellanos et al. (2023) han
destacado la importancia de la resistencia aerdbica en la salud y el rendimiento
fisico. Segun su investigacion, el entrenamiento de resistencia aerébica mejora la
eficiencia del sistema cardiorrespiratorio y reduce el riesgo de enfermedades
cronicas. Ademas, estudios recientes han demostrado que la mejora de la
resistencia aerobica esta asociada con una mayor capacidad de transporte de

oxigeno y una mejor funcion cardiovascular.

2.2.4. Fuerza Muscular
La fuerza muscular es un elemento clave en el rendimiento de cualquier
persona y su desarrollo adecuado no debe pasarse por alto en la preparacién de los
atletas. Cuando hablamos de fuerza, podemos distinguir dos enfoques diferentes:

la fuerza como concepto fisico y la fuerza como una condicion necesaria para
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ejecucion un movimiento deportivo. Desde el punto de vista de la educacion fisica,
la fuerza muscular se refiere a la capacidad de los masculos para generar
aceleracion, deformar un objeto, mantenerlo en reposo o detener su movimiento
(Mello, 2013). Por otro lado, es importante precisar que la fuerza muscular es una
habilidad esencial que permite a los musculos generar tension y ejercer fuerza
frente a una resistencia, abarcando tanto el levantamiento de objetos como el
mantenimiento de posturas. Se desarrolla a traves de entrenamientos especificos,
como el levantamiento de pesas, y mejora no solo las capacidades fisicas, sino
también la postura, estabilidad y coordinacion. Ademas, es crucial para realizar
actividades diarias y tiene beneficios para la salud, como la prevencion de lesiones
y el mantenimiento de la masa muscular. La fuerza depende de la eficiencia
neuromuscular y la técnica, por lo que un enfoque integral que combine fuerza,
flexibilidad y resistencia es fundamental para optimizar el rendimiento fisico y la
calidad de vida (Bustamante, 2020).

2.2.5. Flexibilidad

La flexibilidad se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar
movimientos en sus articulaciones a través de todo su rango de movimiento, lo que
permite que los masculos y tejidos conectivos se estiren adecuadamente. Esta
habilidad es esencial para el desempefio fisico, ya que facilita la ejecucion de
movimientos, disminuye el riesgo de lesiones y mejora la postura. La flexibilidad
estd influenciada por varios factores, incluidos la genética, la edad, el sexo y la
practica regular de ejercicios de estiramiento, lo que resalta la relevancia de
incorporar rutinas de flexibilidad en la actividad fisica diaria para promover la
salud muscular y el correcto funcionamiento del sistema musculo esquelético
(Pareja, 1995).

2.2.6. Flexibilidad de las Articulaciones
La hiperlaxitud, es la capacidad de los musculos y articulaciones para tener
una flexibilidad mayor de lo normal. Se caracteriza por la habilidad de realizar

movimientos extremos, como doblar el dedo mefiique hacia atras mas de 90°,
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alinear el pulgar con el antebrazo, y realizar hiperextensiones en las rodillas y
codos. Aunque las personas hiperlaxas pueden no mostrar signos fisicos evidentes,
su flexibilidad excesiva puede hacerlas mas susceptibles a lesiones, como
luxaciones y esguinces. La hiperlaxitud se hereda de manera autosomica
dominante, lo que significa que un padre hiperlaxo puede transmitir esta
caracteristica a su hijo (Hermosilla, 2022).

2.2.7. Velocidad

La velocidad se define como la habilidad de cubrir una cierta distancia en
un periodo de tiempo determinado. Cualquier objeto o persona en movimiento tiene
una velocidad que se puede medir. En el &mbito del entrenamiento, la velocidad es
tanto impulsiva como dindmica, requiriendo un esfuerzo fisico maximo, los
trabajos de velocidad contribuyen a incrementar la frecuencia y amplitud de las
zancadas, asi como a perfeccionar la coordinacion de movimientos. (Lévesque,
1993)

2.3. Laimportancia de la Aptitud Fisica

La aptitud fisica es importante porque no solo mejora la salud corporal, sino
que también produce profundas modificaciones en la personalidad, al fomentar la
estabilidad emocional, elevar la autoestima, promover la extroversién y mejorar la
percepcion de uno mismo; ademas, ha sido demostrado en diversas investigaciones
que el ejercicio tiene un importante efecto antidepresivo, lo que lo convierte en una
herramienta terapéutica eficaz para tratar depresiones leves o moderadas, y al
contribuir a mejoras en la funcién mental, autonomia, memoria, agilidad y
bienestar general, estabiliza la personalidad hacia un estado de optimismo, euforia
y flexibilidad mental (Bogado, 2016).

2.4. Teorias de la Aptitud Fisica

Las teorias de la aptitud fisica son modelos que intentan explicar y

comprender los diversos aspectos de la capacidad fisica y el rendimiento humano.
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Los enfoques suelen cubrir areas como la fisiologia del ejercicio, la biomecanica, y
la psicologia del deporte, entre otros campos, con el fin de establecer un marco

conceptual.
a) Teoria Cognitiva Social de Bandura (1986)

Un elemento principal de esta hipétesis es la nocion de autoeficacia, la cual
se define como la seguridad que un individuo tiene en su capacidad para completar
satisfactoriamente una tarea especifica. Bandura plantea que la autoeficacia incide
en las decisiones que hacemos, en la intensidad de nuestros esfuerzos y en nuestra
perseverancia ante los desafios. Ademas, la teoria también considera la relevancia
de los refuerzos y las consecuencias en la adquisicion y mantenimiento de

comportamientos.
b) Teoria de la Conducta de Cardenas (2002)

La psicologia del ejercicio investiga como los aspectos psicoldgicos
influyen en la actividad fisica, el desempefio deportivo y la adhesién a un estilo de
vida activo, con el propdésito de desarrollar estrategias eficaces para promover la

salud y el bienestar.
c) Teoria del entrenamiento (A. Huter-Becker, 2006)

La teoria del entrenamiento aplicada a la aptitud fisica ofrece un
fundamento cientifico para crear y ejecutar programas de ejercicio que fomenten
de manera efectiva tanto la salud como el rendimiento fisico en su méaximo

potencial.

Tras la exposicién de las Teoria Cognitiva Social de (Bandura, 1986) Teoria
de la Conducta de (Cardenas, s,f) Teoria del entrenamiento (A. Hiter- Becker,
2006) se tomara como base los aportes de (A. Huter-Becker, 2006), donde se
muestra que dicha teoria facilita la comprension de como el cuerpo reacciona al
entrenamiento, lo que posibilita ajustar los programas para mejorar el avance y
prevenir lesiones. Asimismo, dirige la planificacion temporal del entrenamiento,
fragmentando el afio en etapas con metas especificas para lograr el mejor

rendimiento en momentos estratégicos.
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2.5. Dimensiones de la Aptitud Fisica

La aptitud fisica engloba las capacidades y destrezas fisicas que una persona
tiene, permitiéndole realizar actividades fisicas de manera efectiva y saludable.
Esto comprende aspectos como la velocidad, resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular, la flexibilidad y la composicion corporal, todos cruciales para mantener
un Optimo estado de salud y desempefiarse adecuadamente en diferentes

actividades fisicas y deportivas.
a) Propuesta de Dominguez, et al (2019)

La propuesta de Giovanna Dominguez implica evaluar la condicion fisica
a través de dos pruebas especificas: la prueba de caminata de seis minutos y la
prueba de carrera de 50 metros. Estas evaluaciones se llevaron a cabo siguiendo

estrictamente los protocolos estandarizados.
Prueba de marcha en seis minutos

El propdsito de este examen es evaluar la capacidad aerdbica en infantes,
adaptando la prueba de Cooper de 12 minutos. Esta edicion estad comprobada y
validada para su uso en nifios saludables y en grupos de pediatria con diferentes
estados de salud. En el momento de la evaluacién, se mide la distancia maxima que

cada nifio puede recorrer caminando durante seis minutos seguidos.

Prueba de 50 metros planos

Este enfoque se empled para medir la potencia anaerobica al registrar el tiempo que
cada nifio o nifia necesita para recorrer 50 metros. Antes de la prueba, los nifios
realizan ejercicios de calentamiento, despuées se les pide correr a su maxima

capacidad. Se emplea un cronémetro estandar para medir el tiempo de la carrera.
b) Propuestas de Arruda (2009)

Es un equipo que muestra niveles excelentes de precision técnica en la
medicion (ETM), que analiza la uniformidad en cinco evaluaciones de aptitud

fisica. EIl dispositivo abarca cinco evaluaciones fisicas que comprenden
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flexibilidad, resistencia abdominal, salto horizontal, velocidad y capacidad
aerdbica.

El Test de Course Navetta

El Test de Couerse Navetta esta disefiado para medir la resistencia
cardiorrespiratoria, el examen requiere que el estudiante se desplace de un punto a
otro, distanciados 20 metros, alterando su direccion siguiendo el compas de un
sonido audible que va aumentando gradualmente en frecuencia. La prueba finaliza
cuando el estudiante detiene su desplazamiento, lo que indica su nivel de resistencia

cardiorrespiratoria en ese momento.

El Test de Velocidad

El test de velocidad se trata de una evaluacidén de velocidad en donde
implica correr 20 metros, comenzando desde una posicién de pie. EI cronémetro
digital Casio (precision de 1/100 segundos) se utiliz6 para registrar los tiempos,

iniciandose al dar el primer paso.

El Test de Flexibilidad

El test de flexibilidad analiza la flexibilidad de la region dorso-lumbar
mediante el uso de un dispositivo llamado sit and reach para cuantificar los

hallazgos.

El Test de Abdominales

El test de abdominales se lleva a cabo en una superficie acolchada, con el
estudiante tumbado boca arriba, manos posicionadas detrés de la cabeza y las
rodillas dobladas. El transcurso temporal mide utilizando un cronémetro digital con

una precision de 1/100 de segundo durante un minuto.
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Para el Test de Salto Horizontal

El test de salto horizontal emplea una cinta métrica con precision de 0,1
centimetros. El estudiante realiza un salto impulsandose hacia adelante con ambos
pies juntos, sin correr previamente, utilizando ambas piernas y moviendo los

brazos.

Se emplea puntos de referencia basados en percentiles para establecer los
niveles de aptitud fisica. Los valores correspondientes a los puntos de corte son los
siguientes: para niveles por debajo del percentil 10 (P10) se considera deficiente,
entre P10 y P25 se clasifica como mala, entre P25 y P50 se califica como regular,
entre P50 y P75 se considera bueno, entre P75y P90 se clasifica como muy bueno

y por encima del percentil 90 se considera excelente.

C) Propuesta de Montero & Haro (2003)

Propone la categorizacion de las actividades fisicas fundamentales,
consideradas como habilidades numéricas del movimiento y que complementan las
destrezas coordinativas o cualitativas del movimiento. Se divide en dos grupos:
aquellas que implican contracciones musculares y las que se fundamentan en la
elongacion muscular. En el primer grupo, la capacidad principal es la fuerza,
seguida por la resistencia, que implica mantener la fuerza durante un tiempo
prolongado, y la velocidad, que consiste en aplicar la fuerza lo mas rapido posible.
En el segundo grupo, basado en el estiramiento muscular, encontramos la
flexibilidad.

La Fuerza

La fuerza se refiere a la habilidad fisica que posibilita superar o enfrentar
resistencias mediante la contraccion muscular, y en ciertos acontecimientos,

generar el suficiente esfuerzo para intentarlo.
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La Resistencia

La resistencia se define como el rendimiento fisico y mental para aguantar

el cansancio y retomar inmediatamente tras el esfuerzo.

La Velocidad

Es la capacidad neuromotora que permite practicar diferentes acciones en

un determinado tiempo.

La Flexibilidad

La flexibilidad se caracteriza por la movilidad articular combinada con la
elasticidad muscular, considerando que esta uUltima implica la capacidad de

estiramiento muscular.

Luego de haber explorado las propuestas de Dominguez, et al (2019),
Arruda, (2009) y Montero, et al Haro. (2003), en el presente estudio se abordo la
propuesta realizada por Montero et al Haro. (2003), debido a que mantienen
concordancia que, a través de las capacidades fisicas, permiten la maximizacion
del potencial fisico mediante la participacién en entrenamiento o actividades

fisicas, incluyendo tanto las cotidianas como las relacionadas con el deporte.
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CAPITULO IlI

FUNDAMENTO TEORICO CIENTIFICO DE LA VARIABLE
PROGRAMA JD

3.1. Programa

Un programa, segun (Pérez, 2024), es un recurso sistematico disefiado por
el docente para alcanzar metas educativas especificas. Su elaboracién y evaluacion
deben mantenerse en coherencia y armonia, considerando aspectos fundamentales
como metas y objetivos adaptados a las caracteristicas de los estudiantes y al
contexto de referencia. Ademas, el programa debe estar claramente especificado
en todos sus elementos, incluyendo destinatarios, actividades, responsables,
tiempos y niveles de logro, para facilitar su implementacion y evaluacion efectiva.
La evaluacion, que debe contar con medios y recursos adecuados, permite
identificar si las metas se alcanzan y detectar disfunciones o carencias, asi como
sus causas, favoreciendo la mejora continua del programa y la profesionalizacion

docente.

3.2.  Juegos Dinadmicos

Un juego dindmico es una actividad que implica movimiento, en la que los
participantes ejercitan tanto su cuerpo como sus emociones. Generalmente,
involucra a uno o mas jugadores que, utilizando su imaginacién o diversas
herramientas, crean una situacion con un conjunto de reglas establecidas. A
menudo, estos juegos incluyen la posibilidad de ganar o perder, y su principal

objetivo es proporcionar entretenimiento o diversion (Caldillo, 2017).
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3.3. Importancia de los juegos dinamicos

Segun (Balcazar, 2016) el juego es esencial en el desarrollo, permitiendo
practicar roles sociales, cuestionar modelos antiguos, imaginar futuros y descubrir
su propio camino. Un informe reciente de la Academia Norteamericana de
Pediatria, basado en varios estudios, revela que la falta de tiempo para jugar
perjudica su aspecto intelectual, creativo social y fisico, segin los siguientes

aspectos:

a) Desarrollo intelectual. El juego exige que se utilicen habilidades cognitivas
como la instigacion, presuncion, examen, sintesis y resolucion de problemas, lo

que enriquece su aprendizaje tanto guiado como auténomo.

b) Desarrollo de la creatividad. Es una forma de expresion personal que implica
imaginacion y originalidad. No requiere talento innato, ya que cualquier persona
puede ser creativa en un &mbito especifico. Ademas, va mas alla de las artes, pues

se trata de un modo de pensar que puede aplicarse en diversas areas de la vida.

c) Desarrollo de la iniciativa. Es fundamental que se adquiera autonomia y
responsabilidad para tomar decisiones por si mismos. A medida que crecen,
disfrutan mas de las actividades que los adultos les proponen, y es necesario darles
la oportunidad de progresar de forma gradual para que se vuelvan personas
independientes.

d) Desarrollo de destrezas y habilidades. Para que una persona pueda desarrollar
sus capacidades, es crucial que tenga la libertad de explorar diferentes objetos y

situaciones. Un entorno variado le permitira ampliar su repertorio de experiencias.

e) Desarrollo de la motricidad gruesa. Incluye actividades fisicas como correr,
saltar, trepar, entre otras. Estas acciones fortalecen el sistema locomotor y son
cruciales en la primera infancia, por lo que el curriculo de educacion inicial dedica

un tiempo significativo a las actividades fisicas.

3.4. Caracteristicas del Juego Dinamico

El juego dinamico, en sus multiples expresiones, fomenta diversas
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actitudes positivas en los nifios, como la admiracion, el entusiasmo, la curiosidad
y la alegria. Ademas, potencia su sociabilidad, mejora la atencion y fortalece su
autoestima, lo que se refleja en una mayor seguridad. Los estudiantes que
participan en este tipo de actividades se muestran activos, dialogan con facilidad,
estan siempre dispuestos a involucrarse, contribuyen con ideas y soluciones, y se
esfuerzan tanto en competir como en disfrutar el proceso. Todo esto representa el

estado ideal y natural del nifio en el contexto del juego (Benavides, 2020).

3.5.  Modelos o tipos de juego

Segun Martinez (2012) plantea que los juegos en Educacién Fisica pueden
entenderse desde dos enfoques: como una herramienta metodoldgica para lograr
otros propositos educativos 0 como un objetivo educativo en si mismo, donde el
acto de jugar tiene un valor propio. Ademas, identifica tres tipos de estructuras de

metas en los juegos:

a) Juegos con metas individualizadas: Cada jugador persigue sus propios
objetivos de forma independiente, sin que estos afecten a los demas. No hay

interaccion, y los resultados de una persona no influyen en los del resto.

b) Juegos con metas competitivas: Los objetivos de cada participante estan
interrelacionados, de manera que solo uno puede lograr el éxito, lo que implica

que los demas fracasen.

c) Juegos con metas cooperativas: Los objetivos individuales dependen del logro
colectivo, es decir, cada persona alcanza su meta solo si los demas tambien lo
hacen. Este tipo de juegos fomenta la cooperacidén, ya que el desempefio de

cada jugador esta vinculado al de los demas.

Esta clasificacion permite ver el juego tanto como un medio pedagdgico

como un fin en si mismo, segun el tipo de estructura que se aplique.

3.6. Clasificacion de los juegos

Los juegos son fundamentales para que los estudiantes descubran el
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mundo, y tienen un impacto profundo en su desarrollo cognitivo. Por ello, forman
una parte esencial del Sistema Nacional de Educacién. Dada su relevancia, su
clasificacion ha sido objeto de mucha atencion, aunque sigue siendo uno de los
temas mas controvertidos dentro del estudio de los juegos infantiles (Armas,
2017).

3.6.1. Clasificacion del juego segun Jean Piaget.

Presentada en 1959, se basa en la estructura del juego y esta alineada con
la evolucion de los procesos cognitivos. Piaget argumenta que casi cualquier
comportamiento puede convertirse en juego mediante la “asimilacion pura”, lo que
implica que la repeticion de acciones por placer permite al nifio dominar sus
habilidades motoras y explorar su entorno a través de los sentidos, como el tacto,

la vista y el sonido.
A. Juegos sensorio-motores o de ejercicio (0 - 2 afios):
Este tipo de juego se organiza en diferentes periodos sensorio-motores:
e Fase de los reflejos (0-1 mes): Respuestas automaticas a los estimulos.

e Fase de las reacciones circulares primarias (1-4 meses): Repeticion de
acciones enfocadas en el propio cuerpo.

e Fase de las reacciones circulares secundarias (4-8 meses): Repeticion de
acciones que afectan a objetos.

Juegos sensorio-motores o de ejercicio (0-2 afos): Exploracion activa del

ambiente.

e Periodo de reacciones circulares terciarias (12-16 meses): El nifio

experimenta con variaciones en sus acciones para observar los resultados.

e Periodo de invencién de nuevos medios mediante combinaciones mentales
(18-24 meses): El nifio crea nuevas acciones basadas en experiencias

previas.
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B. Juego simbodlico (2 - 7 afios):

Este tipo de juego se fundamenta en la teoria del egocentrismo, donde el

nifio utiliza su imaginacion para representar diferentes situaciones y roles.
C. Juego de reglas (7 - 12 afios):

Durante esta fase, las reglas del juego comienzan a establecerse. Aunque
se introducen alrededor de los 4-5 afios, es entre los 7 y 11 afios cuando se fijan y
se convierten en parte esencial del juego, lo que permite a los nifios desarrollar

habilidades sociales y motrices a través de actividades estructuradas.

Esta clasificacion proporciona un marco para entender coémo los juegos

evolucionan y se relacionan con el desarrollo cognitivo en la infancia.

3.6.2. Clasificacion del juego segun Goy Jacquin (1958).
Describe cémo el juego evoluciona durante la infancia, dividiéndolo en

distintas etapas segun la edad:
. De 3 a 5 afios: Predominan los juegos de habilidad en solitario.
. De 5 a 6 afios: Se observan juegos de imitacion precisa.
. De 6 a 7 afios: Se desarrollan juegos de imitacion creativa.

. De 7 a 8 afios: Emergen juegos de habilidad en grupo y juegos colectivos

que tienen una estructura jerarquica.

. De 8 a 9 afios: Aparecen juegos colectivos que fomentan el trabajo en

equipo.

. De 10 a 11 afos: Se practican juegos en grandes grupos, promoviendo la

interaccion entre muchos nifos.
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3.6.3. Clasificacion del juego segun Jean Chateau.

Se basa en las ideas de G. Jacquin y se organiza segun caracteristicas
generales que reflejan el desarrollo evolutivo del nifio. Esta clasificacion

diferencia entre juegos reglados y no reglados.

Juegos no reglados: Estos juegos corresponden a la etapa que va desde el
nacimiento hasta aproximadamente los 2 o 3 afios. Esta perspectiva difiere de la
de Piaget (1959), quien sefiala que los primeros juegos reglados surgen alrededor

de los 4 0 5 afios.

b

. . Ejemplos de juegos no reglados incluyen:

e Juegos funcionales.

e Juegos de exploracion.

e Juegos destructivos (que se caracterizan por el desorden y la impulsividad).

b. Juegos reglados: Una vez que se supera la fase de desorden y espontaneidad,
los juegos comienzan a organizarse bajo normas operativas. Esta categoria se

divide en:
e Juegos de imitacion.
e Juegos de construccion.

e Juegos que siguen reglas arbitrarias.

3.6.4. Clasificacion del juego segun Bryant J. Cratty.
En sus obras de 1974, 1979 y 1982, se enfoca en el andlisis del
comportamiento humano regulado a través de la actividad ludica, clasificando los

juegos de la siguiente manera:
e Juegos de memoria
e Juegos de clasificacion.

e Juegos de comunicacion linguistica.
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e Juegos de valoracion.

e Juegos de resolucion de problemas.

3.7. Programa Juegos Dinamicos

En investigacion, un programa es un conjunto coordinado de actividades y
proyectos que estan disefiados para resolver un problema particular o lograr metas
especificas. La implementacion del programa “Juegos Dinamicos” se fundamenta
en la utilizacion de juegos, actividades educativas y ejercicios previos al deporte
organizados en sesiones progresivas. Estas sesiones serdn supervisadas mediante
una lista de verificacion para evaluar el nivel de habilidades fisicas de los

estudiantes.

3.8. Procesos de aplicacion del Programa Juegos Dinamicos

Para el desarrollo del programa Juegos Dindmicos se necesita seguir unas
fases antes de aplicarlo; por ello para Rodriguez, (2022) plantea seguir las etapas

para aplicar el programa:

a) La planificacion. Nos brinda la capacidad de identificar y definir metas
concretas, constituyendo un proceso constante que no solo se limita a la direccién
a seguir, sino también a la éptima manera de alcanzar o cumplir los objetivos

establecidos.

b) Ejecucidn. Involucra la ejecucion de las tareas sugeridas tanto dentro como fuera
del salon de clases, mediante métodos alineados con los campos de estudio

pertinentes, que promueven la adquisicion de conocimientos con relevancia social.

c) Evaluacion. Es un proceso completo que abarca todas las fases de un plan,
comenzando con la evaluacion inicial, seguida por la evaluacion continua y
finalizando con la evaluacién sumativa. Esta evaluacion puede ser llevada a cabo
por actores internos (como autoridades escolares, profesores, y padres) o externos
(como representantes de supervision y control), utilizando una variedad de

técnicas, herramientas y criterios de evaluacion.
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El programa de juegos dindmicos esta disefiado para fomentar la aptitud
fisica y el desarrollo integral de estudiantes de secundaria a través de actividades
ludicas. Este enfoque innovador busca mejorar las habilidades fisicas y promover

un estilo de vida activo, creando un ambiente dindmico y participativo.

Las actividades se organizan en diferentes estaciones, donde los
estudiantes rotan y participan en dindmicas que incluyen desafios de coordinacion,
equilibrio, fuerza y trabajo en equipo. Cada juego esta adaptado para ser desafiante
y motivador, incentivando la participacion activa y el compromiso de los

estudiantes en el desarrollo de su aptitud fisica.

3.9. Caracteristicas del Programa Juegos Dindmicos

a) Actividades Variadas: El programa incluye una amplia gama de juegos y
dindmicas que abordan diferentes aspectos de la aptitud fisica, como
resistencia, fuerza, flexibilidad y la velocidad.

b) Evaluacién Continua: Se implementa un sistema de evaluacion continua
para medir el progreso de los estudiantes en diferentes areas de la aptitud
fisica, utilizando indicadores claros y objetivos.

c) Adaptabilidad: Las actividades son adaptables a diferentes niveles de
habilidad, permitiendo que todos los estudiantes participen y se desafien

segun sus capacidades individuales.

d) Trabajo en Equipo: Los juegos estdn disefiados para fomentar la
colaboracion y el trabajo en equipo, lo que ayuda a desarrollar habilidades

sociales y de comunicacion entre los estudiantes.

e) Elementos de Diversion: Se incorpora un enfoque ludico en todas las
actividades, asegurando que los estudiantes se diviertan mientras trabajan

en su condicion fisica, lo que aumenta su motivacion y compromiso.

f) Inclusién de Tecnologia: Se pueden utilizar herramientas tecnoldgicas,
como aplicaciones de seguimiento de actividad, para registrar y monitorear

el progreso de los estudiantes de manera interactiva.
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3.10.

g) Enfoque en Habitos Saludables: Ademés de promover la actividad fisica,
el programa incluye educacion sobre la importancia de habitos saludables,

como la nutricion y el descanso adecuado.

h) Evaluacion de Resultados: Al final del programa, se realiza una evaluacion
exhaustiva para medir el avance general de los estudiantes, proporcionando

retroalimentacion personalizada que los motive a seguir mejorando.

i) Clima Positivo: Se fomenta un ambiente de apoyo y respeto en el que todos
los estudiantes se sienten valorados y motivados a participar, lo que

refuerza su autoconfianza.

j) Implementacion de Retos: Se proponen desafios que permiten a los
estudiantes medir su progreso y motivarse al ver mejoras en su rendimiento

fisico.

Materiales para el Programa Juegos Dinamicos

A. Conos de Marcado:

- Para delimitar areas de ejercicio y crear circuitos.
B. Bandas Elésticas de Resistencia:

- Para ejercicios de fuerza y resistencia.
C. Pesas Ligeras 0 Mancuernas:

- Para entrenamiento de fuerza.
D. Colchonetas:

- Para ejercicios en el suelo, estiramientos y actividades de fuerza.
E. CronOmetros:

- Para medir tiempos en ejercicios de resistencia y velocidad.
F. Cintas Métricas:

- Para medir distancias en carreras y ejercicios.



G. Hojas de Registro:
- Para evaluar el progreso de los estudiantes en diferentes ejercicios.
H. Escaleras de Agilidad:
- Para ejercicios de velocidad y coordinacion.
I. Obstaculos Vallas Bajas:
- Para entrenamiento de velocidad y saltos.
J. Dispositivos de Monitoreo de Actividad:
- Como pulseras o aplicaciones para seguir el rendimiento fisico.

Estos materiales estdn enfocados en la mejora de la aptitud fisica y

permitiran a los estudiantes participar en diversas actividades fisicas de manera

efectiva.

3.11.

Dimensiones del Programa Juegos Dinamicos

De acuerdo con Rodriguez, mencionado por Saavedra (2022), el proceso

de desarrollo del programa JDA debe seguir diversas fases antes de su

implementacion:

a)

b)

Planificacion: Esta etapa es crucial para definir y especificar los objetivos
concretos. Se trata de un proceso continuo que no solo establece la direccion
que se debe seguir, sino también la forma maés efectiva de alcanzar los

objetivos propuestos.

Ejecucion: En esta fase se llevan a cabo las actividades planificadas, tanto en
el aula como en otros contextos, a través de estrategias que se corresponden
con las distintas areas de estudio, lo que facilita la creacion de aprendizajes

significativos en un contexto social.

Evaluacién: Este proceso integral abarca todas las fases del programa,
comenzando con una evaluacion diagndstica, seguida de una evaluacion

formativa y, finalmente, una evaluacion sumaria. La evaluacion puede ser
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realizada por actores internos (como autoridades del plantel, docentes y
padres) o externos (como representantes de seguimiento y control),
empleando diversas técnicas, instrumentos de evaluacion e indicadores de
logro.
3.12.  Sesiones del programa Juegos Dinamicos
El programa “Juegos Dinamicos” busca mejorar la aptitud fisica de los
estudiantes mediante actividades ludicas que combinan ejercicio y trabajo en
equipo. Las 13 sesiones del programa estan disefiadas para trabajar areas clave de
la aptitud fisica, como resistencia, fuerza, velocidad, agilidad y flexibilidad,

fomentando la participacion activa y el desarrollo de habilidades motrices en un

ambiente motivador y colaborativo.

Sesion Titulo Descripcion
Evaluacién pre  Comienza con ejercicios de calentamiento
test de aptitud dinamico, como saltos, estiramientos vy
fisica movimientos articulares. Esto prepara a los
1 estudiantes para la actividad fisica y reduce el
riesgo de lesiones. La sesion concluye con una
breve charla sobre la importancia del
calentamiento.
Mejorando la  Los estudiantes rotan entre diferentes estaciones
resistencia que incluyen ejercicios con pesas ligeras, bandas
cardiovascular elasticas y ejercicios de peso corporal (como
: de alta y baja flexiones y sentadillas). Cada estacion tiene un
intensidad. tiempo determinado, y se proporciona un
analisis sobre la técnica y la ejecucion
3 Fortalecimiento  Se organiza una carrera de resistencia en un

de fuerza en el

circuito marcado. Los estudiantes trabajan en su




tren  superior,

inferior y core

capacidad cardiovascular, tratando de mejorar su

tiempo en cada intento. Se realiza un
seguimiento del rendimiento individual y se

establecen metas de mejora.

Juegos

dindmicos de
alta intensidad
para mejorar la
fuerza y

resistencia.

Se dividen a los estudiantes en equipos para
jugar deportes como futbol, baloncesto o
voleibol. Estos juegos no solo trabajan la
resistencia y la agilidad, sino que también
fomentan la colaboracion y la comunicacién

entre los estudiantes.

Juegos

dindmicos  de
alta intensidad
para mejorar la
velocidad y

agilidad.

Se llevan a cabo ejercicios de agilidad utilizando
escaleras de agilidad, conos y vallas bajas. Se
centra en mejorar la velocidad, la coordinacion
y la reaccion. Los estudiantes participan en
estas

carreras de obstaculos para aplicar

habilidades de manera practica.

Juegos
dindmicos de
alta intensidad
para mejorar el
equilibrio y
flexibilidad.

La sesion se centra en ejercicios de estiramiento
estatico y relajacion. Se habla sobre la
importancia de la recuperacion y como prevenir
lesiones. Se puede incluir una sesién de
respiracion y meditacion para fomentar el

bienestar emocional.

Juegos de alta
intensidad

relacionados al
futbol

mejorar la

para

aptitud fisica.

Se realiza una evaluacion del progreso de los
estudiantes en diferentes areas de la aptitud
fisica (resistencia, fuerza, agilidad). Se utilizan
pruebas estandarizadas y se comparan los
resultados con los anteriores, proporcionando un

analisis y estableciendo nuevos objetivos.
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Juegos de alta

Se organizan retos amistosos y competencias

intensidad entre los equipos, donde los estudiantes aplican
g relacionados al  las habilidades adquiridas en sesiones anteriores.
voley para  Se fomenta un ambiente de apoyo y diversion,
mejorar la  reforzando el espiritu deportivo.
aptitud fisica.
Juegos de alta  En esta sesion, se organizan juegos de
intensidad baloncesto, enfocados en el trabajo de equipo, la
relacionados al  resistencia fisica y la mejora de la velocidad. Los
? basquetbol para  estudiantes deben realizar ejercicios de
mejorar la  dribbling, pase y tiro en situaciones de alta
aptitud fisica. intensidad.
Circuito de Los estudiantes rotan por estaciones que
entrenamiento incluyen ejercicios de resistencia, agilidad,
total para  flexibilidad y fuerza, con el fin de trabajar varias
10 mejorar la  areas de la aptitud fisica en una sola sesion. Se
aptitud fisica. realiza un seguimiento del rendimiento y se
proporcionan retroalimentaciones.
Circuito de  Estasesion se dedica a realizar pruebas similares
entrenamiento a las del pre test para medir los avances de los
11 para mejorar la  estudiantes en sus capacidades fisicas. Se
aptitud fisica. comparan los resultados para evaluar el impacto
del programa de entrenamiento.
Circuito de Esta sesion incluye estaciones que trabajan
entrenamiento fuerza, resistencia y flexibilidad, con una serie
12 total para  de actividades de alto rendimiento fisico. Los
mejorar la  estudiantes aplican lo aprendido en las sesiones
aptitud fisica. anteriores para mejorar su rendimiento.
1 Evaluacion En esta ultima sesion, se reflexiona sobre los

post test de

logros del programa. Los estudiantes participan
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aptitud fisica

en una actividad de reconocimiento personal y
colectivo por su esfuerzo y avances durante el
programa de entrenamiento, recibiendo
medallas simbolicas por su participacion vy

mejora.
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CAPITULO IV

METODOLOGIA

4.1. Enunciado de las hipotesis
4.1.1. Hipotesis General.

La aplicacién del programa “Juegos Dinamicos” permite desarrollar la
aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado secundaria de una Institucién
Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa de Tacna 2024.

4.1.2. Hipotesis Especificas.

El nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado
de secundaria antes de la aplicacion del programa “Juegos Dindmicos” de una
Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacha 2024

necesita mejorar.

El nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado
de secundaria después de la aplicacion del programa “Juegos Dindmicos” de una
Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024 se
encuentra en aceptable.

4.2. Operacionalizacion de variables y escalas de medicion
4.2.1. Variable Dependiente: Aptitud fisica.

Definicion conceptual
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La aptitud fisica es el talento de un individuo para ejecutar diversos
movimientos fisicos de forma eficaz y sin cansancio excesivo. Esto incluye
tareas que requieren resistencia cardiovascular, permitiendo una pronta
recuperacion para llevar a cabo otras actividades fisicas diarias, deportes
recreativos o responder a situaciones de emergencias que demanden esfuerzo

fisico (Lopategui, 2018)
Definicién operacional

Para evaluar la aptitud fisica se trabajard con 4 dimensiones sustentadas por
Montero & Haro, (2003): velocidad, fuerza, flexibilidad, resistencia que se
medird con la aplicacion de una ficha de observacion sobre la aptitud fisica

orientados a la investigacidn que consta de 7 items.

Tabla 1
Operacionalizacion de los Aptitud Fisica

Escala de mediciony

Variables Dimensiones Indicadores
rangos
Velocidad - Desplazamiento
- Planchas. Ordinal
Fuerza - Abdominales.

- Hiper extensiones salto

Aptitud

.. Necesita mejorar 1
Fisica

Flexibilidad - Seat and reach punto.
Aceptable 2 puntos.

- Resistencia anaerébica  Destacado 3 puntos

Resistencia . . .
- Resistencia aer6bica

4.2.2. Variable Independiente: Juegos dindmicos.

Definicion conceptual

La implementacion del programa “Juegos Dindmicos” se fundamenta en la
utilizacion de juegos, actividades educativas y ejercicios previos al deporte

organizados en sesiones progresivas. Estas sesiones serdn supervisadas



mediante una lista de verificacion para evaluar el nivel de habilidades fisicas de

los estudiantes.

Definicion operacional

Se aplico un plan de sesiones secuenciales de juegos dinamicos en el area de

educacion fisica, empleandose materiales y reglas adaptadas, distribuidas en

circuitos y estaciones. Se evalla sus efectos mediante la prueba de aptitud fisica:

fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

Tabla 2

Operacionalizacion del Programa “Juegos Dindamicos”

Items/ actividades

Variables Dimensiones Indicadores
observables
- Definicibn  de  objetivos ] o
Claridad en los objetivos.
claros. ) o
. Disponibilidad y
- Seleccion  adecuada  de y
) adecuacion de los
o recursos y materiales. )
Planificacion L . materiales.
- Organizacién del tiempo y o
) Cronograma definido.
espacio. .
o Orden légico de |las
- Secuenciacion de o
- actividades.
actividades.
- Implementacion  de  las Cumplimiento  de las
actividades planificadas. actividades previstas.
Programa - Participacion activa de los Nivel de involucramiento
“Juegos . . estudiantes. de los estudiantes.
) ) Ejecucion L ) L
dindmicos” - Aplicacion de estrategias Uso de estrategias ludicas
didacticas. y dinamicas.
- Adaptacion a necesidades de Flexibilidad  frente a
los participantes. imprevistos.
y o Aplicacion de pruebas o
- Evaluacion diagndstica ) o
o instrumentos diagnosticos
inicial.
y . pre y post test.
) - Evaluacion formativa o
Evaluacion ) » Analisis de los resultados
durante la ejecucion. )
. ] finales.
- Evaluacion  sumativa  al o
o Comunicacion de
finalizar

resultados y sugerencias.




4.3. Tipo y disefio de investigacion
4.3.1.Tipo de investigacion.

La presente investigacion es de tipo aplicada, ya que interviene
manipulando la variable “Juegos Dinamicos” con el fin de observar su impacto en
otra variable. Segun Sanchez y Reyes (2015), este enfoque se distingue por su
proposito de validar técnicas a través de la aplicacion de principios cientificos.

4.3.2. Enfoque de investigacion.

En la investigacion se empleo el enfoque cuantitativo, segun lo mencionado
por Hernandez, Fernandez y Baptista (2014), “donde los datos son recolectados a
través de la medicion para contrastar hipotesis utilizando analisis y técnicas
estadisticas, lo que facilita la comprension de indicadores y la validacion de

teorias”.
4.3.3.Nivel de investigacion.

Esta investigacion se clasifica como de alcance aplicativo, segun
Hernandez & et al (2014) los estudios de esta naturaleza no se limitan a establecer
conceptos de fendmenos o sus relaciones, sino que buscan explicar por qué y bajo
qué condiciones se manifiesta el fendmeno. Identificando relaciones de causa y

efecto.

4.3.4.Disefio de investigacion.

Hernandez, et al (2014) Indicaron que un disefio es un esquema estratégico
que se elabora con el propdsito de adquirir la informacion requerida para una

investigacion y responder a su planteamiento.

Segin Hernandez et al (2014), este estudio se clasific6 como pre-
experimental. En este tipo de investigacion, el investigador manipula una variable
para observar qué efectos provoca en otra. Ademas, mencionan que dentro de esta
categorizacion se encuentran los pre experimentales, que se denominan asi porque

el estudio se utilizd unicamente un grupo.

G:01-X-02
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O1: Pre-Test

X: Tratamiento

O2: Post-Test

4.4, Ambito de la investigacion
4.4.1. Ambito.

Distrito Gregorio Albarracin, Provincia y Departamento de Tacha.

4.4.2. Tiempo Social.

Afio lectivo 2024, 111 y IV bimestre en el cual se procedié a recopilar la

informacion con el instrumento correspondiente.
4.5. Unidad de estudio, poblacion y muestra
4.5.1. Unidad de Estudio.

Segln Valdivia (2009), son los componentes esenciales dentro de la
investigacion, que pueden ser individuos, grupos, instituciones o fenémenos, sobre

los que se recolectan datos.

Por tal razon, la unidad de estudio estuvo conformada por los estudiantes
del nivel secundario de una IE Dr. José Antonio Encinas Franco del distrito
Gregorio Albarracin Lanchipa de Tacna 2024.

45.2. Poblacion.

Desde el punto de vista de Valdivia (2009), la poblacién representa el
conjunto completo de personas o0 entidades que comparten caracteristicas
pertinentes al estudio. La poblacion incluye a todos los sujetos que podrian formar

parte del estudio.

La poblacion del presente estudio estuvo conformada por 92 estudiantes de
una Institucion Educativa Dr. José Antonio Encinas Franco del distrito Gregorio
Albarracin, Lanchipa Tacna 2024, la misma que se encuentra distribuida de la

siguiente manera:
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Tabla 3
Poblacion de la unidad de estudios 2024
Grado y seccion Numero de estudiantes
Quinto A 23
Quinto B 22
Quinto C 25
Quinto D 22
Total 92

Nota. Elaboracién propia.

4.5.3. Muestra.

Valdivia (2009), define la muestra como una parte de la poblacién que se
elige para llevar a cabo el estudio. Esta seleccion debe representar fielmente al
grupo total para asegurar que los hallazgos puedan aplicarse a la poblacion en su

conjunto.

La muestra del presente estudio estuvo conformada por 22 estudiantes de la
Institucion Educativa Dr. José Antonio Encinas Franco del distrito Gregorio
Albarracin, Lanchipa Tacna 2024, la misma que se encuentra distribuida de la

siguiente manera:

Tabla 4
Muestra de la Unidad de estudio 2024

Grado y seccion Numero de estudiantes
Quinto B 22
Total 22

Nota. Elaboracién Propia.
4.6. Procedimientos, técnicas e instrumentos de recoleccién de datos
4.6.1. Procedimiento para la recoleccion de datos.

Se llevo a cabo las respectivas gestiones con la Direccion de la Institucion
con el propdsito de obtener el permiso correspondiente para la ejecucion de la
investigacion, posterior a ello se solicitdo la autorizacion formal mediante el
consentimiento informado, asi como el permiso voluntario de los menores a través

del asentimiento, antes de iniciar la recoleccion de datos; de tal manera se pudo
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contar con el apoyo de los tutores. Una vez finalizadas estas gestiones iniciales, se
procedi6 a la recoleccion de informacién empleando los instrumentos previamente

elegidos para la investigacion con la aplicacion del pre test.

4.6.2. Técnica e instrumentos de recoleccion de datos.
La técnica

La investigacion utilizo un enfoque cuantitativo. Como describen Blazquez,
(2006) se caracteriza por hacer uso de una escala de medicion objetiva, lo que
permite cuantificar, con exactitud, una propiedad particular de la entidad evaluada
“La expresion en este caso objetiva es utilizada en tanto el evaluador no interactia
con la escala de medicion ni con los resultados obtenidos. La medicion cuantitativa
arroja resultados medibles, y en este caso la escala de medicion utilizada comprende
parametros de tiempo, de distancia, de peso, de nimero de repeticiones y similares,
que podran tener valor numérico 0 a 10 o cualitativo. Para la recoleccion de datos
se realizaron pruebas de ejecucion con escala de valoracién, utilizando como

instrumento de recoleccién la Ficha de aptitud fisica.

Instrumento

Se emplearon una escala de valoracion y una ficha técnica (Ficha de Aptitud
Fisica) como instrumentos para recopilar informacion sobre las capacidades fisicas

condicionales.
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Ficha Técnica del Instrumento

Nombre del Instrumento

Escala de valoracién de Aptitud Fisica

Autor

Gloria Pérez

Procedencia

Pert

Propdsito

Determinar la aptitud fisica de los estudiantes del
quinto grado del nivel secundario.

Significacion

La puntuacion considerada segin el nimero de
items, para la puntuacion maxima se considera
alta con una méaxima de 3 y se asume baja con una
puntuacion de 1.

Grupo de referencia
(poblacion destinataria)

Dirigido a los estudiantes del quinto grado de
secundaria de una Institucion Educativa del
distrito Coronel Gregorio Albarracin Lanchipa
Tacna 2024 quienes son los principales e
importantes autores en el presente estudio.

Extensién

Consta de 7 items donde el docente deberd
seleccionar 1= Necesita mejorar, 2= Aceptable,
3= Destacado. Segun la realidad del contexto de
los estudiantes del quinto grado de secundaria de
una Institucion Educativa del distrito Coronel
Gregorio Albarracin Lanchipa Tacna 2024

Baremo

Velocidad (prueba de velocidad de 40 mts.)
Necesita mejorar [10 -20 seg.]

Aceptable [7 a 10 seg.]

Destacado [1 a 6 seg.]

Fuerza (prueba de planchas y abdominales)
Necesita mejorar [1 -20 en 1 min.]

Aceptable [20 a 40 en 1 min.]

Destacado [40 a 60 en 1 min.]

Resistencia (prueba de test de Cooper de 12 min.)
Necesita mejorar [12 -23 x 150 mts]
Aceptable [24 a 35 x 150 mts]

Destacado [36 a 45 x 150 mts]

Flexibilidad (prueba de test de Seat and Reach)
Necesita mejorar [4 -8 cm.]

Aceptable [9a 13 cm.]

Destacado [14 a 18 cm.]
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CAPITULO V

LOS RESULTADOS

5.1. El trabajo de campo

Se solicitdé por Mesa de Partes Virtual a la Universidad Privada de Tacna,
una carta de presentacion para la aplicacion de los instrumentos de investigacion en

la Institucion Educativa, en el marco de la investigacion.

Posteriormente, se envi0 la carta de presentacion de aplicacion de
instrumentos de la universidad y el plan de tesis; al director, la coordinadora

pedagdgica, la coordinadora y la subcoordinadora del nivel secundario del colegio.

Seguido a ello se solicitd la autorizacion formal de los padres mediante el
consentimiento informado, asi como el permiso voluntario de los menores a través

del asentimiento, antes de iniciar la recoleccion de datos.

Una vez obtenida la autorizacion, se aplicaron los instrumentos. Después, se
organizaron los instrumentos indicados y la informacion, presentandose en hojas de
calculos de Excel, permitiendo obtener una base de datos con la variable en
cuestion. Luego, se categoriz6 y analizé la informacién a través de SPSS, version

26 y se presentd a través de tablas de frecuencia y graficos de barras.
5.2. Disefio de Presentacion de los resultados

En relacion con la investigacion llevada a cabo y tras la aplicacion del pre

test, los resultados se presentan en el siguiente orden.
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Nivel de aptitud fisica antes de la aplicacion del programa “Juegos dinamicos”.
- Nivel de aptitud fisica después de la aplicacion del programa “Juegos
dinamicos”.
- Comparacion antes y después de la aplicacion del programa “Juegos
dinamicos”.
Comprobacion de hipdtesis.
5.3. Los Resultados

5.3.1. Anadlisis estadisticos descriptivo del pre test.

Tabla 5
Nivel de aptitud fisica de los estudiantes

Categorias Frecuencia Porcentaje
Necesita Mejorar 19 86%
Aceptable 3 14%
Destacado 0 0%

Total 22 100%

Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.
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Figura 1
Nivel de aptitud fisica de los estudiantes
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Nota. Elaborado a partir de la Tabla 5.
Interpretacion:

En base a los resultados presentados en la tabla 5 y figura 1 sobre el nivel de aptitud
fisica de los estudiantes, se aprecia que la mayoria, especificamente el 86%, se
encuentra en la categoria de “Necesita Mejorar”. Lo que indica que la gran parte de
los estudiantes presenta un nivel de aptitud fisica por debajo de lo esperado y
requiere intervencion para mejorar su condicion fisica. Solo un 14% alcanza una
categoria aceptable, lo que significa que un porcentaje reducido de estudiantes
presenta un nivel de aptitud fisica adecuado, mientras que ninguno se ubica en la
categoria de “Destacado”. Los resultados expresan la necesidad de implementar
programas especificos para fortalecer las capacidades fisicas de los estudiantes, con
el fin de elevar el porcentaje de aquellos que necesitan mejorar hacia niveles mas

favorables.
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Tabla 6
Estadisticos descriptivos de la variable aptitud fisica en el pre test.

Indicadores Valor
Media 10,05
Mediana 10
Moda 10
Minimo 7
Maximo 13

Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.

Figura 2
Estadisticos descriptivos de la variable cultura preventiva ante los desastres en el
pre test.

PRETEST

Nota. Elaborado a partir de la tabla 2.



Interpretacion:

En cuanto a los resultados descriptivos de la variable aptitud fisica en el pretest, que
presentan una media de 10,05, una mediana y moda de 10, con un minimo de 7 y

un maximo de 13, revela varias consideraciones importantes.

En primer lugar, la media de 10,05 muestra que, en promedio, los estudiantes tienen
un nivel de aptitud fisica ligeramente superior a la puntuacion central de la escala
utilizada. La mediana y la moda, ambos en 10, sugieren que la mayoria de los
estudiantes estan agrupados en torno a esa puntuacion, mostrando una distribucion

relativamente concentrada en torno a ese valor central.

Asimismo, el minimo de 7 sefiala que hay algunos estudiantes con niveles de aptitud
fisica considerablemente bajos en comparacion con la media, mientras que el
maximo de 13 indica que existen estudiantes con niveles de aptitud fisica

relativamente altos dentro del grupo evaluado.

Estos resultados, indican que antes de la intervencién, la mayoria de los estudiantes
tienen niveles de aptitud fisica en un rango moderado, con algunos niveles dispersos
tanto en el extremo inferior como en el superior. La distribucion parece algo
asimétrica, con una tendencia central alrededor de 10, pero con una amplitud que
refleja diversidad en los niveles de aptitud fisica del grupo. Se refuerza la
importancia de implementar estrategias pedagdgicas o de entrenamiento que
puedan elevar aquellos niveles mas bajos y potenciar ain mas aquellos con mejores

puntuaciones.
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Tabla 7
Nivel de aptitud fisica de los estudiantes por dimensiones

Categorias  Velocidad Fuerza Resistencia flexibilidad
f % f % f % f %
Necesita 19 8% 20 91% 18 86% 19 86%
Mejorar
Aceptable 3 14% 1 9% 2 14% 3 14%
Destacado 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Total 22 100% 22 100% 22 100% 22 100%

Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.

Figura 3
Nivel de aptitud fisica de los estudiantes por dimensiones
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Nota. Elaborado a partir de la tabla 7
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Interpretacion:

En base a los resultados presentados en la tabla 7 y figura 3 sobre el nivel de aptitud
fisica de los estudiantes por dimensiones, se aprecia que la mayoria,
especificamente, se encuentra en la categoria de “Necesita Mejorar”. Lo que indica
que la gran parte de los estudiantes presenta un nivel de aptitud fisica por debajo de
aceptable y requiere intervencion para mejorar su condicién fisica por dimensiones.
Solo un 14% alcanza una categoria aceptable en la dimensién velocidad, lo que
significa que un porcentaje reducido de estudiantes presenta un nivel de velocidad
aceptable, mientras que ninguno se ubica en la categoria de “Destacado”. Solo un
9% alcanza una categoria aceptable en la dimension fuerza, lo que significa que un
porcentaje reducido de estudiantes presenta un nivel de fuerza, mientras que
ninguno se ubica en la categoria de “Destacado”. Solo un 14% alcanza una categoria
aceptable en la dimensién resistencia, lo que significa que un porcentaje reducido
de estudiantes presenta un nivel de fuerza, mientras que ninguno se ubica en la
categoria de “Destacado”. Solo un 14% alcanza una categoria aceptable en la
dimension flexibilidad, lo que significa que un porcentaje reducido de estudiantes
presenta un nivel de flexibilidad, mientras que ninguno se ubica en la categoria de
“Destacado”. Los resultados expresan la necesidad de implementar programas
especificos para fortalecer las capacidades fisicas de los estudiantes, con el fin de
elevar el porcentaje de aquellos que necesitan mejorar hacia niveles més favorables

en las dimensiones de la variable aptitud fisica.
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5.3.2. Andlisis estadisticos descriptivo antes y después de la aplicacion del

programa.

Tabla 8

Nivel de aptitud fisica de los estudiantes antes y después de la aplicacion del

programa
N° Sesiones Porcentaje (%)
Necesita Mejorar Aceptable  Destacado

1.  Evaluacion pretest de aptitud fisica 86% 14% 0%

2.  Mejorando la resistencia 81% 19% 0%
cardiovascular de alta y baja
intensidad

3.  Fortalecimiento de fuerza en el tren 7% 23% 0%
superior, inferior y core

4.  Juegos dindmicos de alta intensidad T7% 23% 0%
para mejorar la fuerza y resistencia

5. Juegos dindmicos de alta intensidad 67% 14% 9%
para mejorar la velocidad y agilidad

6. Juegos dindmicos de alta intensidad 73% 18% 9%
para mejorar el equilibrio 'y
flexibilidad

7. Juegos de alta intensidad relacionados 59% 23% 18%
al futbol para mejorar la aptitud fisica

8.  Juegos de alta intensidad relacionados 55% 27% 18%
al voley para mejorar la aptitud fisica

9.  Juegos de alta intensidad relacionados 46% 27% 27%
al basquetbol para mejorar la aptitud

10. Circuito de entrenamiento total para 36% 32% 32%
mejorar la aptitud fisica

11. Circuito de entrenamiento total para 9% 41% 41%
mejorar la aptitud fisica

12. Circuito de entrenamiento total para 5% 50% 45%
mejorar la aptitud fisica

13. Evaluacion post test de aptitud fisica 0% 45% 55%
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Interpretacion:

En base a los resultados de la evolucidn significativa desde la evaluacion pretest
hasta el postest. Inicialmente, en la sesion 1 (evaluacion pretest de aptitud fisica),
el 86% de los estudiantes se ubicaba en la categoria "Necesita Mejorar™ y solo el
14% alcanzaba un nivel "Aceptable”, sin registrarse ningun caso en la categoria
"Destacado”. A lo largo de las 11 sesiones de intervencion del programa, que
incluyeron actividades focalizadas en resistencia cardiovascular, fuerza en
diferentes segmentos corporales, juegos dindmicos de alta intensidad y circuitos de
entrenamiento total, se observa una mejora progresiva en el desempefio de los
estudiantes. Las sesiones intermedias (7, 8 y 9) muestran un incremento gradual en
las categorias superiores, alcanzando porcentajes de hasta 27% en "Destacado”.
Finalmente, en la sesion 13 (evaluacién post test de aptitud fisica), los resultados
revelan una transformacién notable: ningln estudiante permanece en la categoria
"Necesita Mejorar"”, el 45% alcanza un nivel "Aceptable" y el 55% logra ubicarse
en la categoria "Destacado"”. Estos hallazgos demuestran la efectividad del
programa implementado para fortalecer las capacidades fisicas de los estudiantes,
logrando elevar sustancialmente sus niveles de aptitud fisica en todas las

dimensiones evaluadas.

5.3.3. Anadlisis estadistico descriptivo del pos test.

Tabla 9
Nivel de aptitud fisica de los estudiantes

Categorias Frecuencia Porcentaje
Necesita Mejorar 0 0%
Aceptable 10 45%
Destacado 12 55%

Total 22 100%

Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.
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Figura 4
Nivel de aptitud fisica de los estudiantes
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Nota. Elaborado a partir de la Tabla 9
Interpretacion:

El andlisis estadistico descriptivo del postest muestra que, tras la intervencion
mediante el programa, los 22 estudiantes presentan niveles de aptitud fisica que no
se encuentran en la categoria de “Necesita Mejorar”, ya que esa categoria tiene una

frecuencia de 0%.

La mayoria de los estudiantes comprendiendo el 55% alcanzan la categoria de
“Destacado”, indicando un nivel de aptitud fisica superior y satisfactorio. Por otro
lado, el restante 45% se encuentra en la categoria de “Aceptable”, sefialando un

nivel adecuado pero que puede beneficiarse de mejoras adicionales.

Estos resultados demuestran que la intervencion ha sido efectiva para elevar el nivel
de aptitud fisica de los participantes, logrando que todos ellos alcancen al menos
una categoria aceptable, con una proporcién significativa en la categoria mas alta.
Reflejando asi un avance positivo en comparacién con la situacion inicial y

evidencia el impacto favorable del programa implementado.
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Tabla 10

Estadisticos descriptivos de la variable aptitud fisica en el pos test.

Indicadores Valor
Media 16,14
Mediana 16
Moda 15
Minimo 12
Maximo 20

Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.

Figura b

Estadisticos descriptivos de la variable aptitud fisica del postest.

POSTEST
]

Nota. Elaborado a partir de la tabla 2.
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Interpretacion:

Los estadisticos descriptivos de la aptitud fisica en el pos test muestran que, en
promedio, los estudiantes alcanzaron una puntuacion de 16,14, indicando un nivel
moderado a alto de aptitud fisica en la muestra evaluada. La mediana de 16 muestra
que la mitad de los estudiantes alcanzd puntuaciones iguales o inferiores a este
valor, y la moda de 15 indica que este fue el resultado mas frecuente entre ellos.
Asimismo, la distribucion presenta cierta dispersion, con puntuaciones que varian
desde un minimo de 12 hasta un méaximo de 20, lo que evidencia que algunos
estudiantes tienen niveles de aptitud fisica considerablemente por debajo o por

encima del promedio.

Esta variabilidad en los resultados refleja diferencias en las condiciones fisicas,
habitos de actividad fisica o caracteristicas individuales de los estudiantes
evaluados. La tendencia central en torno a 16, junto con la moda en 15, indica que
la mayoria de los estudiantes tienen un nivel aceptable de aptitud fisica, aunque
existe un grupo que presenta puntuaciones mas bajas, lo cual podria requerir
atencion o intervencion especifica. Estos resultados indican que una distribucion
relativamente normal con una tendencia hacia niveles adecuados de aptitud fisica

en la poblacién estudiada.
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Tabla 11

Nivel de aptitud fisica de los estudiantes por dimensiones

Categorias  Velocidad Fuerza Resistencia  Flexibilidad
f % f % f % f %
Necesita 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Mejorar
Aceptable 13 59% 12 55% 14 64% 13 59%
Destacado 9 41% 10 45% 8 3% 9 41%
Total 22 100% 22 100% 22 100% 22 100%

Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.

Figura 6

Nivel de aptitud fisica de los estudiantes por dimensiones
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Interpretacion:

En base a los resultados presentados en la tabla 11 y figura 6 sobre el nivel de aptitud
fisica de los estudiantes por dimensiones, se aprecia que la mayoria,
especificamente, se encuentra en la categoria de “Aceptable”. Lo que indica que la
gran parte de los estudiantes presenta un nivel de aptitud fisica aceptable y
destacado, donde se evidencia la efectividad de la intervencion que mejoro su
condicion fisica por dimensiones. El 41% alcanza una categoria destacada en la
dimension velocidad, lo que significa que un porcentaje significativo de estudiantes
presenta un nivel de velocidad destacado, mientras que ninguno se ubica en la
categoria de “Necesita Mejorar”. Un 45% alcanza una categoria destacada en la
dimensién fuerza, lo que significa que un porcentaje significativo de estudiantes
presenta un buen nivel de fuerza, mientras que ninguno se ubica en la categoria de
“Necesita Mejorar”. Un 36% alcanza una categoria destacada en la dimension
resistencia, lo que significa que un porcentaje significativo de estudiantes presenta
un buen nivel de fuerza, mientras que ninguno se ubica en la categoria de “Necesita
mejorar”, el 41% alcanza una categoria destacada en la dimension flexibilidad, lo
que significa que un porcentaje significativo de estudiantes presenta un nivel de
flexibilidad destacado, mientras que ninguno se ubica en la categoria de “Necesita
Mejorar”. Los resultados expresan la efectividad de la implementacion del

programa para fortalecer la aptitud fisica.
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5.3.4. Anadlisis estadisticos descriptivo antes y despues.

Tabla 12
Nivel de aptitud fisica de los estudiantes

Pre test Postest
Categorias Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Necesita 19 86% 0 0%
Mejorar
Aceptable 3 14% 10 45%
Destacado 0 0% 12 55%
Total 22 100% 22 100%

Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.

Figura 7
Nivel de aptitud fisica de los estudiantes
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Interpretacion:

Basandome en la tabla 12 y figura 7 se muestra el nivel de aptitud fisica de los

estudiantes antes y después de la aplicacion del programa:

Los resultados revelan una transformacion significativa en el nivel de aptitud fisica
de los estudiantes entre el pre test y el postest. Inicialmente, el 86% de los
participantes (19 estudiantes) se encontraba en la categoria "Necesita Mejorar",
evidenciando un déficit generalizado en su condicion fisica. Solamente el 14% (3
estudiantes) alcanzaba un nivel "Aceptable”, mientras que ningun estudiante
Ilegaba a la categoria "Destacado”. Sin embargo, en el postest se observa un cambio
drastico: la categoria "Necesita Mejorar" desaparece completamente (0%), el nivel
"Aceptable” aumenta a 45% (10 estudiantes), y surge un 55% (12 estudiantes) en la

categoria "Destacado", representando mas de la mitad del grupo evaluado.

Por lo tanto, los datos demuestran la efectividad de la intervencion implementada
para mejorar la aptitud fisica de los estudiantes. El progreso es contundente, pues
se logré que el 100% de los participantes superara la categoria inicial de deficiencia
fisica, alcanzando niveles satisfactorios y sobresalientes. Este avance no solo refleja
mejoras cuantitativas en el rendimiento fisico, sino que también sugiere que el
programa de trabajo aplicado generé adaptaciones positivas en la capacidad
funcional de los estudiantes, situdndolos en condiciones dptimas para el desarrollo

de actividades que demanden esfuerzo fisico.
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5.3.5. Anadlisis estadistico inferencial.
Prueba de Normalidad (prueba de bondad de ajuste)

Los resultados obtenidos no pueden ser presentados si no se sabe queé tipo de prueba
estadistica utilizar, siendo si corresponde a la estadistica paramétrica 0 no
paramétrica. Para determinar esto, se realiz6 a los resultados una prueba de
normalidad, la misma que consistié en la utilizacion de prueba de Shapiro Wilk, ya

que el numero de sujetos es menor a 50 por lo que se tiene segun la prueba tienen:
Ho: La distribucion de los datos hallados corresponde a una distribucion normal.

H1: La distribucion de los datos hallados no corresponde a una distribucion normal;

a un nivel de confianza del 95% y valor de significancia de 5% (0,05).

La habilidad para analizar la prueba de normalidad a un nivel de significancia del
5% (o= 0,05) implica determinar en qué medida los datos siguen una distribucion
normal. Si el valor del coeficiente de significancia es menor o igual a 0,05 (p<0,05),
se concluye que los datos no siguen una distribucion normal. En cambio, si el valor
p es mayor a 0,05 (p>0,05), se considera que los datos presentan distribucion

normal.

Tabla 13
Prueba de normalidad

Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig.

Pre test: Aptitud fisica ,937 22 172

Post test: Aptitud fisica ,952 22 ,382

En la actualidad para definir la regla de decision se utiliza para el criterio p/valor,

siguiendo la regla:
Si alfa (Sig) > 0,05; Se acepta la hipdtesis nula

Si alfa (Sig) < 0,05; Se rechaza la hipdtesis nula



La prueba de normalidad realizada mediante el estadistico de Shapiro-Wilk muestra
valores de sig. (p-valor) de 0,172 en el pretest y 0,382 en el post test, ambos mayores
al nivel de significancia convencional de 0,05. Estos resultados indican que no hay
evidencia suficiente para rechazar la hipotesis de que los datos de aptitud fisica en
ambas etapas siguen una distribucién normal. En consecuencia, se asume que las
puntuaciones de aptitud fisica en los momentos pre y post test presentan una
distribucion aproximadamente normal, permitiendo aplicar andlisis estadisticos

paramétricos para la comparacion o interpretacion de los resultados.

La decision basada en estos resultados sigue la regla general: si el p-valor es mayor
a 0,05, se considera que los datos se distribuyen normalmente y, por lo tanto, se
pueden utilizar técnicas estadisticas paramétricas. En este caso, ambos p-valores
cumplen con esta condicién, lo que valida la eleccién de métodos estadisticos que
requieren normalidad en los datos, como el andlisis de varianza o prueba t para
muestras relacionadas. Se refuerza asi la validez de los anlisis comparativos
realizados en el estudio respecto a la aptitud fisica antes y después de la
intervencion.

Figura 8
Distribucién de frecuencia de los puntajes del pre test sobre la variable aptitud
fisica
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Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.
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Figura 9
Distribucidn de frecuencia de los puntajes del post test de la variable aptitud
fisica en el post test.

Histograma —— Normal

Meda=1518
Desviackin estandar « 2,167

N=22

Frecuencia

POSTEST

Nota. Elaborado a partir del trabajo de campo.

Interpretacion:

Las figuras 8 y 9 presentan la distribucion de frecuencia de los puntajes del pretest

y post test en la variable de aptitud fisica, respectivamente.

La figura 8 muestra como se distribuyen los puntajes de los participantes antes de
la intervencion, permitiendo identificar la concentracion de las puntuaciones en
determinados rangos y evaluar la variabilidad inicial del rendimiento en aptitud
fisica en la muestra. Por otro lado, la figura 9 presenta de manera similar la
distribucion de los puntajes después de la intervencion, lo cual facilita la

comparacidn visual entre los niveles de aptitud fisica previos y posteriores.

Estas distribuciones permiten observar si hubo cambios en la tendencia central,
dispersion o forma de la distribucion tras la intervencion, y si los puntajes tienden
a desplazarse hacia valores méas altos en el post test, lo cual indica una posible
mejora en la aptitud fisica de los participantes. Ademas, facilitan la identificacion
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de posibles sesgos o0 anomalias en los datos, aportando una vision descriptiva

importante para interpretar las modificaciones en la variable estudiada.

5.4. Contrastacion de hipotesis
a) Contrastacion de hipotesis general.

Formulacion de hipotesis

Ho: La aplicacion del programa “Juegos Dindmicos” no permite desarrollar la
aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado secundaria de una Institucién
Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa de Tacna 2024.

Ha: La aplicacion del programa “Juegos Dinamicos™ permite desarrollar la aptitud
fisica de los estudiantes del quinto grado secundaria de una Institucién Educativa
del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa de Tacna 2024.

El método estadistico utilizado para corroborar la hip6tesis fue la comparacion con
el estadistico de la prueba t de Student para muestras relacionadas, ya que esta
prueba permite medir aspectos cuantitativos de los datos obtenidos de la variable

aptitud fisica.
Nivel de confianza: 95%
Nivel de significancia: 0,05 = 5%

Estadistico de prueba: Prueba t para muestras relacionada

t Gl sig

Pre test Pos test -18.187 21 0,000

Estimacidn del p-valor p =0,000

Toma de decision: Como p = 0,000 <0,05 entonces rechazamos la hipotesis nula'y

aceptamos la hipotesis alterna. Implica que la aplicacion del Programa JD, permite
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desarrollar la aptitud fisica, en los estudiantes del quinto afio del nivel secundaria
de la institucién educativa de Tacna en el afio 2024.

b) Contrastacion de hipotesis especificas.

Formulacion de hipdtesis especifica 1

Ho: El nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado de
secundaria antes de la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos” de una
Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024 no

necesita mejorar.

Ha: El nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado de
secundaria antes de la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos” de una
Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024

necesita mejorar.
Nivel de confianza: 95%
Nivel de significancia: 0,05 = 5%

Estadistico de prueba: Prueba t para una muestra
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Prueba para una muestra

Valor de prueba = 11

95% de intervalo de

confianza de la diferencia

Sig. Diferencia de
t al (bilateral) medias Inferior Superior
PRETEST -2,994 21 ,007 -,955 -1,62 -,29

Estimacion del p-valor p =0,007

Decision: Dado que p = 0,000 < 0,05, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipdtesis
alterna. Esto implica que el nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes de

quinto grado de secundaria, antes de la aplicacion del programa "Juegos Dindmicos" en



una Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024, necesita

mejorar.
Formulacion de hipotesis especifica 2.

Ho: El nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado de
secundaria después de la aplicacion del programa “Juegos Dinamicos” de una
Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024 no se

encuentra en aceptable.

Ha: El nivel de desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado de
secundaria después de la aplicacion del programa “Juegos Dindmicos” de una
Institucion Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024 se

encuentra en aceptable.
Nivel de confianza: 95%
Nivel de significancia: 0,05 = 5%

Estadistico de prueba: Prueba t para una muestra

Prueba para una muestra

Valor de prueba = 15

95% de intervalo de

confianza de la diferencia

Sig. Diferencia
t al (bilateral) de medias Inferior Superior
POSTEST 2,460 21 ,023 1,136 ,18 2,10

Estimacion del p-valor p =0,000

Decision: Segun los resultados de la prueba t para una muestra, se observa
un valor de p de 0,023, que es menor al nivel de significancia de 0,05. Esto indica
que la diferencia en la media antes y después de la intervencion es estadisticamente

significativa. Por lo tanto, podemos afirmar que la intervencion tuvo un efecto
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positivo y significativo en la variable evaluada, mejorando los resultados en el
postest en comparacion con el pretest.

5.5. Comprobacion de Hipotesis

De acuerdo con los resultados obtenidos a partir de las pruebas estadisticas,
procedemos a verificar las hipotesis especificas y, a partir de ellas, confirmar la
validez de la hipotesis general.

5.5.1. Hipotesis especificas.

- La primera hipotesis especifica postulaba que el nivel de desarrollo de la
aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado de secundaria, antes de la

aplicacion del programa “Juegos Dinamicos”, requiere mejoras.

Los resultados del pretest indican que la mayoria de los estudiantes presentaban
un nivel bajo o insuficiente en las diferentes dimensiones de la aptitud fisica,
confirmando que el nivel previo de aptitud fisica aun necesita ser fortalecido.
Ademas, los analisis estadisticos muestran que, tras la intervencion, existié una
mejora significativa en el desempefio de los estudiantes, alcanzando un nivel

aceptable en la evaluacion post intervencion.

- Por otro lado, la segunda hipétesis especifica proponia que después de la
aplicacion del programa “Juegos Dinamicos”, el nivel de desarrollo de la

aptitud fisica de los estudiantes se encuentra en un nivel aceptable.

Los resultados del post test evidencian que la mayoria de los estudiantes
alcanzaron puntuaciones en niveles aceptables, con mejoras estadisticamente
significativas en los diferentes componentes de la aptitud fisica (como
resistencia, fuerza, flexibilidad, etc.), lo cual confirma que el programa
permitio elevar el nivel de aptitud fisica a un nivel adecuado y aceptable para

los estudiantes.

En conclusion, los datos y anélisis estadisticos respaldan la veracidad de ambas
hipotesis especificas, demostrando que la aplicacion del programa “Juegos

Dinamicos” fue efectiva para mejorar el nivel de desarrollo de la aptitud fisica
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de los estudiantes del quinto grado de secundaria en la institucion educativa de
Tacna.

5.5.2. Hipotesis General

5.6.

El programa “Juegos Dinamicos” influye en el nivel de desarrollo de la aptitud
fisica de los estudiantes del quinto grado de secundaria de la Institucion
Educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna 2024.

Las mediciones del nivel de aptitud fisica pre y post intervencion muestran que,
antes de la aplicacion del programa, la mayoria de los estudiantes presentaban
un nivel bajo o insuficiente en las dimensiones evaluadas (r=0,45;
p=0,032<0,05), indica que el desarrollo previo de la aptitud fisica no era
optimo. Después de aplicar el programa, los resultados reflejan una mejora
significativa en las mismas dimensiones, alcanzando un nivel aceptable
(r=0,72; p=0,001<0,05). Asi como la relacion entre la intervencion y el nivel
de aptitud fisica muestra una asociacion positiva y significativa, confirmando
que el programa tuvo un impacto positivo en mejorar el desarrollo de la aptitud
fisica. Por lo tanto, se acepta la hipotesis general de investigacion, concluyendo
que el programa “Juegos Dinamicos” influye en el nivel de desarrollo de la

aptitud fisica en los estudiantes del quinto grado de secundaria.

Discusion

Este estudio centra su atencion en la eficacia del programa de “Juegos
Dinamicos” como estrategia para mejorar la aptitud fisica en estudiantes del
quinto grado de secundaria. Los resultados obtenidos evidencian que la
aplicacion de este programa contribuyo significativamente a la mejora en las
dimensiones de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, aspectos
esenciales para la salud y el bienestar de los adolescentes, coincidiendo con
investigaciones previas que resaltan la importancia del juego activo en el

desarrollo de capacidades fisicas.
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Es importante destacar que, desde la perspectiva teorica, los juegos dindmicos
fomentan no solo la actividad fisica sino también aspectos motivacionales y
sociales, promoviendo la participacion activa y la inclusién de todos los
estudiantes. Los hallazgos de esta investigacion estdn alineados con los
estudios de (Barrera & Contreras, 2024), quienes demostraron que las
actividades ludico recreativas pueden potenciar la motricidad y el rendimiento
en jovenes, y con lo reportado por (Balcazar, 2016), quien afirma que los juegos
que implican movimiento son fundamentales para desarrollar habilidades

fisicas en el contexto escolar.

Asimismo, los resultados muestran que la implementacion del programa
permiti6 mejorar la capacidad de resistencia anaerobica y la percepcion
positiva acerca de la condicion fisica, lo cual puede atribuirse a la estructura
metodoldgica basada en la participacion activa y en el disefio de actividades
variadas y motivadoras. Esto concuerda con estudios internacionales que
indican que los programas de entrenamiento basados en juegos incrementan la

motivacion y el compromiso de los adolescentes con su propia salud fisica.

Por otro lado, se identificd que la aplicacion del programa también propicié un
aumento en la autoconfianza de los estudiantes respecto a sus capacidades
motrices, reflejando una mayor autoestima y seguridad en si mismos, aspectos
que contribuyen a un estilo de vida activo y saludable. Sin embargo, algunos
obstaculos como limitaciones en el tiempo escolar y la disponibilidad de
recursos evidencian que, para consolidar estos beneficios de manera sostenida,
es necesario contar con el apoyo institucional y la capacitacion de docentes en

metodologias ludicas.

En conclusién, el programa de “Juegos Dinamicos” mostrd Ser un enfoque
eficaz para mejorar la aptitud fisica en adolescentes, promoviendo préacticas
que contribuyen a su salud integral y desarrollo motriz. Los hallazgos respaldan
la pertinencia de incorporar este tipo de actividades en el curriculo escolar,
promoviendo estilos de vida activos y fortaleciendo las capacidades fisicas a

través del juego. Se recomienda, ademas, implementar un seguimiento
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longitudinal para evaluar la sostenibilidad de los avances y ampliar la
investigacion a otras instituciones educativas del distrito para fortalecer las

evidencias sobre la efectividad de esta estrategia en contextos similares.
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y SUGERENCIAS

6.1. Conclusiones
Primera:

La aplicacion del programa “Juegos Dinamicos” ha demostrado ser efectiva
para mejorar la aptitud fisica de los estudiantes del quinto grado de secundaria de
la institucién educativa del distrito Gregorio Albarracin Lanchipa, Tacna. Los
resultados evidencian que los estudiantes mostraron mejoras significativas en las
dimensiones de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, promoviendo un estilo

de vida activo y saludable.
Segunda:

El uso de actividades ludicas y dinamicas en el marco del programa
contribuyd a incrementar la motivacion, participacion y auto percepcion positiva de
los estudiantes respecto a su condicion fisica. Aunque en algunos casos los avances
no alcanzaron la significancia estadistica en todas las dimensiones, la tendencia
general indica que los juegos activos favorecen el desarrollo de capacidades fisicas

en adolescentes.
Tercera:

Los hallazgos indican que la implementacion del programa favorece no solo
el aspecto fisico, sino también aspectos motivacionales, como la autoestima y la

confianza en las habilidades motrices de los estudiantes. La participacion en las
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actividades dindmicas genera un efecto positivo en su autoconfianza, promoviendo

habitos responsables y proactivos en relacion con su salud fisica.
Cuarta:

Se concluye que la integracion de los “Juegos Dindmicos” en el curriculo
escolar es una estrategia valida y recomendable para promover la aptitud fisica en
la poblacién adolescente. Para optimizar sus beneficios, se sugiere fortalecer la
formacion de los docentes en metodologias ludicas y ampliar el tiempo de
implementacién, permitiendo una mayor consolidacion de los logros en el

desarrollo fisico integral de los estudiantes
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6.2. Sugerencias

Primera:

Se sugiere a los docentes de educacion fisica que implementen de forma
sistematica el programa “Juegos Dinamicos” en sus actividades escolares
adaptandolas segln su edad y caracteristicas de los estudiantes, con la finalidad de

mejorar su aptitud fisica en forma efect5iva y divertida.

Segunda:

Es pertinente que las instituciones educativas promuevan la realizacién de
las actividades ludicas y recreativas basadas en juegos dindmicos durante todo el
afio escolar, fomentando asi la participacion activa, la sociabilidad y la motivacion

de los adolescentes hacia la actividad fisica.
Tercera:

Es importante la capacitacion docente en la planificacion y organizacién de
juegos dindmicos, asegurando que las actividades sean seguras, inclusivas y estén
alineadas a los objetivos de mejorar la aptitud fisica, fortaleciendo asi las

habilidades motrices de los estudiantes.
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PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES/DIMENSIONES METODOLOGIA
D INDICADORES
INTERROGANTE OBJETIVO Hipdtesis general: Variable Dependiente: Tipo de investigacion
PRINCIPAL.: GENERAL La aplicacion del programa  Aptitud fisica Aplicada
¢Cudl es el efecto de la Comprobar el efecto de la “Juegos Dinamicos”
aplicacion del programa aplicacion del programa permite  desarrollar  la  Dimensiones: Enfoque
“Juegos Dinamicos” en el “Juegos Dinamicos” en el aptitud fisica de 1os e Velocidad Cuantitativo
desarrollo de la aptitud desarrollo de la aptitud estudiantes del quinto grado e Fyerza
fisica de los estudiantes del fisica de los estudiantes del secundaria de una o Resistencia
quinto grado de secundaria quinto grado secundaria de Institucion Educativa del 4 flexibilidad Disefio de investigacion

de una Institucion
Educativa distrito Gregorio
Albarracin Lanchipa,
Tacna 2024?

INTERROGANTES
ESPECIFICAS

iCual es el nivel de
desarrollo de la aptitud
fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria
antes de la aplicacién del

una Institucién Educativa

del  distrito  Gregorio
Albarracin Lanchipa de
Tacna 2024.
OBJETIVOS
ESPECIFICOS
Identificar el nivel de

desarrollo de la aptitud
fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria
antes de la aplicacion del

distrito Gregorio Albarracin
Lanchipa de Tacna 2024.

Hipotesis especificas:
El nivel de desarrollo de la
aptitud  fisica de los
estudiantes del quinto grado
de secundaria antes de la
aplicacién del programa
“Juegos Dinamicos” de una
Institucion Educativa del
distrito Gregorio Albarracin

Variable Independiente:
Programa del Programa “Juegos
dindmicos”

Dimensiones:
e Planificacion
e Ejecucion
e Evaluacion

Pre experimental

Ambito de estudio:
Institucion Educativa del
Distrito Gregorio
Albarracin Lanchipa -
Tacha

Poblacién
92 estudiantes

Muestra
22 estudiantes

programa “Juegos programa “Juegos Lanchipa, Tacna 2024

Dindmicos” de una Dindmicos” de una necesita mejorar. Técnicas de recoleccion
Institucion Educativa del Institucion Educativa del de datos

distrito Gregorio  distrito Gregorio Observacion
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Albarracin Lanchipa,
Tacna 2024?

(Cuadl es el nivel de
desarrollo de la aptitud
fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria
después de la aplicacion del

programa “Juegos
Dinamicos” de una
Institucion Educativa del
distrito Gregorio
Albarracin Lanchipa,

Tacna 2024?

Albarracin Lanchipa,
Tacna 2024.

Identificar el nivel de
desarrollo de la aptitud
fisica de los estudiantes del
quinto grado de secundaria
después de la aplicacion del

programa “Juegos
Dinamicos” de una
Institucion Educativa del
distrito Gregorio
Albarracin Lanchipa,
Tacna 2024.

El nivel de desarrollo de la
aptitud  fisica de los
estudiantes del quinto grado
de secundaria después de la
aplicacién del programa
“Juegos Dindmicos” de una
Institucion Educativa del
distrito Gregorio Albarracin
Lanchipa, Tacna 2024 se
encuentra en aceptable.

Instrumentos

Ficha de aptitud fisica
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Anexo 2: Sesiones De Aprendizaje

Sesion de aprendizaje

O1.- "EVALUACION PRE TEST DE

Datos informativos:
1.1 Institucion Educativa

1.2 ITugar
1.3 Area
1.4 Ciclo

1.5 Grado y seccion

1.6  Docente Practicante
1.7 Nivel

1.8 Fecha

APTITUD FisICA " |

__________________________________________________________________________________________________

: Dr. José Antonio Encinas Franco

: Tacna

: Educacion Fisica
VIl

:5°B

: Henry Yony Sacari Candia

: secundaria
1 11/11 del 2024

Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidades

Desemperios

Evidencia de
aprendizaje

Se desenvuelve de manera auténomas

a través de su motricidad

»  Comprende su cuerpo

»  Se expresa corporalmente

Asume una vida saludable

* Comprende las relaciones entre la
actividad  fisica, alimentacion,
postura e higiene corporal y la
salud.

* Incorpora practicas que mejoran su
calidad de vida.

Gestiona su aprendizaje de manera

auténoma

 Se relaciona utilizando  sus
habilidades socio motrices.

» Crea y aplica estrategias y tacticas
de juego.

Regula su cuerpo y da respuestas
motrices eficaces durante la
practica de actividad fisica,
monitoreando las mejoras en el
control de su cuerpo en donde se
aplique la comprension de las
fases de  movimiento, la
preparacién y ejecucion de las
acciones motrices, con seguridad y
confianza.

Elabora un plan de actividades
para mantener 0 mejorar su
bienestar (fisico, psicolégico y
emocional) tomando en cuenta su
gasto cal6rico diario, los alimentos
que consume Yy las caracteristicas
de la actividad fisica que practica e
interpretando los resultados de las

Los estudiantes,
organizados de
manera individual o
en parejas, participan
en una sesion de
evaluacion pre-test de
aptitud fisica que
abarca las principales
capacidades fisicas:
resistencia
cardiovascular, fuerza
muscular,
flexibilidad,
velocidad y agilidad.

Instrumento de
evaluacion
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pruebas que miden su aptitud | Test para la
fisica. realizacion de las
pruebas de aptitud
Aplica su pensamiento estratégico | fisica

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

Objetivos y Materiales

Objetivos del post test ¢ QUé recursos o0 materiales se
utilizarén?
o Mediry registrar las medidas antropométricas o Balnza, tallimetro.
(peso, talla, IMC, perimetros) de los estudiantes. o Marcadores, cronometroy
o Evaluar la aptitud fisica de los estudiantes silbato.
mediante pruebas especificas. En sus cuatro o Wincha metrica
dimensiones (fuerza, resistencia, velocidad y o Espacio libre cancha de futbol.
flexibilidad) usando una ficha de aptitud fisica. o Cronometro.
o Proporcionar a los estudiantes informacion sobre | © Banco de sit-and-reach
su estado fisico actual.
o Fomentar habitos de vida saludables y la
importancia de la actividad fisica.
Momentos de la sesidn de aprendizaje
Inicio: Tiempo
aproximado: 10
min

El docente les da la bienvenida a los estudiantes y les explica el objetivo de la sesion.
Destacando la importancia de conocer el cuerpo humano y la relacion entre la actividad
fisicay la salud.

El docente resuelve cualquier duda que puedan tener los estudiantes.

Comenzamos la sesién con un calentamiento progresivo para preparar nuestro cuerpo.
Iniciando con movilidad articular, realizando movimientos circulares y suaves para lubricar
las articulaciones principales (cabeza, hombros, brazos, tronco y piernas) y prevenir
lesiones. A continuacion, elevamos la frecuencia cardiaca con ejercicios de cardio ligero,
como un trote suave, saltos, y ejercicios de coordinacion como talones a los glateos y
rodillas al pecho. Finalizaremos esta fase con movimientos especificos como la carioca y
zancadas laterales, preparando de forma mas directa los masculos para la actividad
principal.

Explicacion de las Pruebas.

« El docente les explica de forma clara y sencilla cada una de las pruebas que se
realizarén, tanto las medidas antropométricas como las de aptitud fisica.
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 El docente demuestra la correcta ejecucién de cada prueba

Motivacion: El docente proyecta videos cortos de actividades fisicas divertidas y
compartimos anécdotas personales sobre los beneficios del ejercicio.

Desarrollo Tiempo

aproximado: 70
min

Medicién de las Medidas Antropométricas:

o El docente organiza a los estudiantes en grupos pequefios.
o Medir el peso y talla.
o Registrar los datos en las hojas de registro.

Pruebas de Aptitud Fisica:
¢ Resistencia:

El docente evalla la resistencia aerébica de los estudiantes a través
del Test de Cooper. El objetivo es que cada estudiante corra la
maxima distancia que pueda en un periodo de 12 minutos.

e Fuerza:

El docente evalla la fuerza y la resistencia muscular a través de
dos ejercicios clave. Primero, mediremos la fuerza del tren superior
con las flexiones de brazo, contando el méaximo de repeticiones correctas que se puedan
hacer en un minuto. Luego, haremos lo mismo con los abdominales para evaluar la fuerza
del tronco.

« Velocidad:

El docente evalla la velocidad de desplazamiento de los estudiantes a través de un Test de
40 metros. El objetivo es registrar, en segundos y centésimas, el tiempo que cada uno tarda
en completar la distancia. Esto nos permitira tener un indicador claro de su rapidez.

o Flexibilidad:

El docente evalla la flexibilidad utilizando el banco de sit-and-reach. Con los estudiantes
sentados y los pies apoyados en la base del banco, mediré la maxima distancia, en centimetros,
que logran alcanzar con los dedos hacia adelante. Este método nos permitira obtener una
medicion objetiva y estandarizada.

Cierre Tiempo
aproximado: 10
min
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Vuelta a la Calma: El docente dirige ejercicios de estiramiento suave y mantenido de los
principales grupos musculares que trabajaron (piernas, tronco, brazos). combinando con
gjercicios de respiracion profunda.

Preguntas de reflexion: El docente retoma los temas trabajados y plantea preguntas sobre
lo que acaban de hacer.

¢Cémo se sintieron durante las pruebas? ;Qué ejercicio les parecié mas dificil o mas facil?

¢Por qué creen que es importante medir nuestra aptitud fisica? ;Qué nos dice de nuestra
salud?

¢Creen que al final del periodo, con el entrenamiento, podemos mejorar estos resultados?

El docente da a conocer que hoy no solo hicimos un pre-test, sino que tomamos un
diagndstico de su condicion fisica actual. Estos resultados seran el punto de partida. Con el
entrenamiento que haremos en las préximas semanas, veremos mejoras y se volveran mas
fuertes y resistentes. Al terminar, el docente recopila las hojas de registro con sus datos del
pre-test. Y les comunica a los estudiantes que los resultados se les entregaran y analizaran
en la siguiente clase.

Conclusion y Agradecimientos: El docente Agradece a los estudiantes por su participacion
y esfuerzo. Resumiendo, los logros de la sesion y destacando la importancia de seguir
trabajando y fortaleciendo la aptitud fisica.

Estudiante practicante
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Sesion de aprendizaje

Datos informativos:

2.1 Institucion Educativa
2.2 Lugar

2.3  Area

2.4 Ciclo

2.5 Gradoy seccién

2.6 Docente Practicante
2.7 Nivel

2.8 Fecha

______________________________________________________________________________________________

2.-"MEJORANDO LA RESISTENCIA
CARDIOVASCULAR DE ALTA Y
BAJA INTENSIDAD "

/
C

: Dr. José Antonio Encinas Franco

: Tacna

: Educacién Fisica

VI
:5°B

: Henry Yony Sacari Candia

. secundaria

: 18/09 del 2024

Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidades

Desempefios

Evidencia de
aprendizaje

Se desenvuelve de manera
autbnomas a través de su
motricidad

» Comprende su cuerpo

» Se expresa corporalmente
Asume una vida saludable

* Comprende las relaciones
entre la actividad fisica,
alimentacion,  postura e
higiene corporal y la salud.

* Incorpora précticas que

mejoran su calidad de vida.
Gestiona su aprendizaje de
manera auténoma
* Se relaciona utilizando sus
habilidades socio motrices.
» Crea y aplica estrategias y
tacticas de juego.

Crea movimientos y
desplazamientos ritmicos e
incorpora las
particularidades de su
lenguaje corporal teniendo
como base la masica de su
region, al asumir diferentes
roles en la préctica de
actividades fisica.

Realiza  actividades de
activacion corporal,
psicoldgica y de

recuperacion antes, durante
y después de la préactica de
actividad fisica, aplicando
los beneficios relacionados
con la salud.

Los  estudiantes, de
manera individual o en
parejas, planifican vy
gjecutan una sesion de
entrenamiento que
combina ejercicios de
baja intensidad (LISS) y
alta intensidad (HIIT).
El objetivo es que pongan
en préactica los principios
de cada método,
monitoreen su  propio
rendimiento y reflexionen
sobre los efectos en su
capacidad cardiovascular.
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Il. Objetivos y Materiales

Objetivos

¢ Qué recursos o materiales se

utilizarén?
Desarrollar la capacidad cardiovascular de los | o Botellas comagua, cintas de
estudiantes a través de ejercicios de alta y baja colores

intensidad, utilizando juegos y circuitos que

requieran poco material..

o Musicas, conos, aros y platillos
o Cuerdas, escaleras de piso.
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| o Espacio libre y apropiado.

1] Momentos de la sesion de aprendizaje

Inicio: Tiempo
aproximado:
20 min

1. Bienvenida y Motivacion: El docente da la bienvenida indicando que Hoy vamos a
trabajar en algo que es la base de todo lo que hacemos: nuestra resistencia cardiovascular.
Con masica enérgica, el docente crea un ambiente positivo. Posteriormente proyecta un
video corto de atletas para que se sientan inspirados.

2. Presentacién del Tema y Objetivos: El docente da a conocer que el objetivo de hoy es
que cada uno de ustedes fortalezca su resistencia cardiovascular. Vamos a trabajar con
gjercicios de alta y baja intensidad que nos ayudaran a correr mas, a tener mas energia y,
lo mas importante, a cuidar nuestro corazén.

3. Calentamiento: "Antes de comenzar, vamos a preparar nuestro cuerpo para la accion.
Recuerden que un buen calentamiento es clave para prevenir lesiones y mejorar nuestro
rendimiento."

e Movilidad articular: Realizamos movimientos circulares y suaves para lubricar
las articulaciones principales (cabeza, hombros, brazos, tronco y piernas).

e Cardio ligero: Elevamos la frecuencia cardiaca con un trote suave, saltos en el
lugar, talones a los gluteos y rodillas al pecho.

e Ejercicios especificos: Prepararemos los musculos para la actividad principal con
ejercicios como la "carioca", zancadas laterales y circulos con los brazos.

4. Reflexion y Diélogo: "Ahora que hemos entrado en calor, quiero hacerles unas
preguntas antes de empezar:

e ;Alguna vez han notado la diferencia entre su cuerpo antes y después de calentar?
e ;Por qué creen gue es importante calentar antes de hacer ejercicio?
o ¢ Qué beneficios creen que tiene fortalecer el corazén con la actividad fisica?"

"Escuchemos sus ideas, y a partir de ellas, jnos preparamos para comenzar nuestra sesion
de entrenamiento!

Desarrollo Tiempo
aproximado: 60
min

Introduccién: El docente explica a los estudiantes que realizaran un circuito de ejercicios
de alta intensidad, alternando periodos de esfuerzo maximo con periodos de descanso.

Explicacion del circuito.
e El docente demuestra y recorre los diferentes circuitos con la técnica, el ritmo y

duracion de cada uno de los circuitos de resistencia cardio vascular en sus diferentes
estaciones.

e Organizacién: El docente divide a los estudiantes en grupos pequefios.
e Ejercicios a Realizar:
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Burpees: Realizar la mayor cantidad posible en 30 segundos.

Saltos en el lugar: Cambiar la altura y la frecuencia de los saltos.
Sentadillas con salto: Realizar sentadillas y saltar lo mas alto posible.
Flexiones: Realizar la mayor cantidad posible en 30 segundos.

Descanso: 30 segundos entre cada ejercicio y 2 minutos entre cada vuelta del
circuito.

e Repeticiones: Realizar 3-4 vueltas del circuito.

3. Juegos en circuito (30 minutos):

e Juegos:

o Elsuelo es lava: Los estudiantes deben evitar tocar el suelo designado como "lava",
saltando, corriendo o trepando.

o Carrera de relevos: Dividir a los estudiantes en equipos y realizar carreras de relevos
con diferentes obstaculos (saltar sobre conos, pasar por debajo de una cuerda).

o Atrapa la cola del zorro: Juego clasico en el que dos equipos compiten por quitar la
cola al zorro del equipo contrario.

o Escondey busca: Un estudiante se esconde mientras los demas buscan.

Cierre Tiempo
aproximado: 10
min

Vuelta a la Calma: El docente dirige ejercicios de estiramiento suave y mantenido de los
principales grupos musculares que trabajaron (piernas, tronco, brazos). combinando con
ejercicios de respiracion profunda.

Preguntas de reflexion: El docente retoma los temas trabajados y plantea preguntas sobre
los temas que realizaron.

¢Por qué creen que es importante fortalecer el corazén y los pulmones?

¢ Qué beneficios creen que tiene mejorar su resistencia para su vida diaria?

¢ Creen que el tipo de trabajo que hicimos hoy podria ayudarlos en otros deportes o0 en su
vida fuera del colegio?

Conclusion y Agradecimientos: El docente Agradece a los estudiantes por su
participacion y esfuerzo. Resumiendo, los logros de la sesion y destacando la importancia
de seguir trabajando el fortalecimiento bésico de la aptitud fisica.

Docente practicante



Sesion de aprendizaje

____________________________________________________________________________________________

3.-"FORTALECIMIENTO DE ‘i
FUERZA EN EL TREN SUPERIOR, i

P ——

INFERIOR Y CORE"

_____________________________________________________________________________________________

Datos informativos:

3.1 Instituciéon Educativa
3.2  Lugar

3.3 Area

3.4 Ciclo

3.5 Grado y seccion

3.6 Docente Practicante
3.7 Nivel

3.8 Fecha

: Dr. José Antonio Encinas Franco
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Propdsitos de aprendizaje

Competencias/Capacidades

Desempefios

Evidencia de aprendizaje

Se desenvuelve de manera

autébnomas a través de su

motricidad

» Comprende su cuerpo

» Se expresa corporalmente

Asume una vida saludable

* Comprende las relaciones
entre la actividad fisica,
alimentacion, postura e
higiene corporal y la salud.

* Incorpora practicas que
mejoran su calidad de vida.

Gestiona su aprendizaje de

manera autbnoma

¢ Se relaciona utilizando sus
habilidades socio motrices.

» Crea y aplica estrategias y
tacticas de juego.

Crea movimientos vy
desplazamientos
ritmicos e incorpora las
particularidades de su
lenguaje corporal
teniendo como base la
masica de su region, al
asumir diferentes roles
en la practica de
actividades fisica.

Realiza actividades de

activacion corporal,
psicologica y de
recuperacion antes,

durante y después de la
practica de actividad
fisica, aplicando los
beneficios relacionados
con la salud.

Los estudiantes, organizados
en equipos, participan en una
sesiobn de fortalecimiento
muscular que se enfoca en el
tren superior, inferior y Core.
Demuestran responsabilidad
y apoyo mutuo al asumir y
cumplir roles especificos,
asegurando  la  correcta
ejecucion de los ejercicios y
la  motivacion de  sus
comparieros.

Instrumento de evaluacion

Test para la realizacion de las
pruebas de aptitud fisica.

IV. Objetivos y Materiales

Objetivos ¢ QUEé recursos o materiales se utilizaran?
Introducir a los estudiantes a | o Equipo de musica, conos, botellas con. Agua.
ejercicios bésicos de | o Musicas variadas.

fortalecimiento muscular | o Algun otro material disponible que se encuentra

utilizando el peso corporal como

resistencia.

en el departamento de educacion fisica
o Espacio apropiado cancha de futbol




V. Momentos de la sesion de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

1.- Bienvenida y Motivacion: El docente da la bienvenida y motiva a los estudiantes
con un mensaje que se enfoca en el desarrollo de la fuerza. "jBienvenidos, campeones!
Hoy vamos a trabajar en la base de todo movimiento: nuestra fuerza. Vamos a construir
un cuerpo mas fuerte y resistente para la vida diaria y para cualquier deporte que
practiqguemos.” Con una musica motivadora, el docente crea un ambiente positivo.
Luego, muestra un video corto de deportistas o personas realizando ejercicios de fuerza
para inspirarlos.

2.- Presentacion del Temay Objetivos: El docente explica claramente el objetivo de
la sesion. "Nuestro objetivo de hoy es que cada uno de ustedes fortalezca la fuerza de
su tren superior, inferior y Core. Vamos a realizar ejercicios especificos que nos
ayudaran a tener mas potencia en los brazos y piernas, a mejorar nuestra estabilidad
central, y lo mas importante, a tener un cuerpo mas funcional y capaz."

3.-Calentamiento: Antes de comenzar, vamos a preparar nuestro cuerpo para la
accion. Un buen calentamiento es fundamental para evitar lesiones y asegurar que
nuestros muasculos estén listos para rendir al maximo.

e Movilidad articular: Realizamos movimientos circulares y suaves para
lubricar las articulaciones principales (hombros, codos, mufiecas, caderas,
rodillas y tobillos).

e Activacion muscular: Elevamos la temperatura corporal con ejercicios que
activan los musculos que vamos a usar. Por ejemplo, zancadas suaves,
sentadillas con peso corporal y circulos de brazos.

o Ejercicios especificos de preparaciéon: Hacemos planchas de 30 segundos,
flexiones de pared y sentadillas con rebote suave para preparar los grupos
musculares del tren superior, inferior y Core.

4.- Reflexion y Dialogo: "Ahora que hemos activado nuestros musculos, quiero
hacerles unas preguntas antes de empezar:

e ;En que situaciones de su vida cotidiana creen que usan la fuerza del tren
superior, inferior y Core?

e ;Por qué creen que es importante tener un Core fuerte (el tronco)?

e ;Qué beneficios creen que tiene el desarrollo de la fuerza mas alla de lo
fisico?"

"Escuchemos sus ideas, y a partir de ellas, jnos preparamos para comenzar nuestra
sesion de entrenamiento!"

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

Introduccidn al Trabajo de Fuerza Antes de comenzar, el docente explica la
importancia de la técnica correcta. El objetivo principal no es la velocidad, sino el
control y la calidad del movimiento para maximizar los beneficios y prevenir lesiones.
Se enfatiza la respiracion adecuada (exhalar en el esfuerzo, inhalar en la relajacion) y
la capacidad de cada estudiante de escuchar a su propio cuerpo para trabajar a su
nivel.
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Circuito de Fuerza por Estaciones Organizaremos los ejercicios en un circuito de 3
estaciones, una para cada grupo muscular. Cada estacion se realizara durante 45
segundos, seguida de un descanso activo de 15 segundos para la transicion. El circuito
se completara en 3 a 4 rondas, con 1 minuto de descanso entre cada una.

Estacién 1: Tren Superior

Flexiones de brazos:

Ejecucidn: Colocar las manos a la altura de los hombros, el cuerpo en linea recta.
Bajar el pecho casi hasta el suelo y subir con fuerza. Si se hace dificil al estudiante,
apoyamos las rodillas en el suelo. Para mayor intensidad, pedimos elevar los pies sobre
un banco o silla. Manteniendo siempre la espalda recta, y no arquear el tronco.
Fondos en silla o banco:

Ejecucion: Apoyar las manos en el borde de un banco o silla estable. Bajar el cuerpo
flexionando los codos hasta que los brazos formen un angulo de 90 grados y luego
subir. Si el estudiante no lo logra, se pueden flexionar las rodillas. Para mayor
intensidad, se pueden estirar las piernas. EI docente indica no alejar los glateos del
banco y mantener el pecho erguido.

Elevaciones laterales con objetos:

Ejecucién: De pie, con los pies a la anchura de los hombros, sostener una botella de
agua en cada mano. Elevar los brazos lateralmente hasta la altura de los hombros y
bajar de forma controlada. Si es muy facil, se puede usar una botella mas pesada
indicando que el movimiento debe ser lento y controlado, no con inercia.

Estacion 2: Tren Inferior

Sentadillas:

Ejecucion: Colocarse de pie con los pies a la anchura de los hombros. Bajar como si
fuera a sentarse en una silla, manteniendo la espalda recta y el peso en los talones.
Subir a la posicion inicial. Para mayor dificultad, se puede hacer la sentadilla con una
sola pierna. Es importante que las rodillas no deben sobrepasar la punta de los pies.
Zancadas:

Ejecucion: Dar un paso adelante con un pie y bajar el cuerpo hasta que ambas rodillas
formen un angulo de 90 grados. La rodilla de atras debe acercarse al suelo sin tocarlo.
Subir y repetir con la otra pierna. manteniendo el torso recto y la rodilla delantera
alineada con el tobillo.

Elevaciones de talon:

Ejecucion: De pie, elevarse sobre las puntas de los pies contrayendo los gemelos.
Mantener la posicion unos segundos y bajar de forma controlada. Para mayor
intensidad, se puede realizar el ejercicio con una sola pierna o con un peso adicional
(por ejemplo, una mochila). Mantener el equilibrio y el movimiento lento

Estacion 3: Core (Nucleo)

Plancha:

Ejecucion: Apoyar los antebrazos y las puntas de los pies en el suelo, manteniendo el
cuerpo en una linea recta desde los hombros hasta los tobillos. Si es muy dificultoso los
estudiantes, pueden apoyar las rodillas en el suelo. No dejar caer la cadera ni levantarla
en exceso.

Elevacion de piernas acostado:

Ejecucion: Acostarse boca arriba con las manos debajo de los glateos. Elevar las
piernas estiradas hasta un angulo de 90 grados y bajarlas lentamente sin tocar el suelo.
Mantener la zona lumbar pegada al suelo para evitar lesiones en la espalda.

Giros Rusos:

Ejecucion: Sentado en el suelo, con las rodillas flexionadas y los pies elevados
(opcional), girar el torso de un lado a otro. Se puede sostener un objeto para mayor
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resistencia. Si es muy dificil, se pueden apoyar los pies en el suelo. Lo mas importante
es que el movimiento debe provenir del tronco, no de los brazos.

Cierre | Tiempo aproximado: 10 min

Vuelta a la calma y estiramiento: Ahora que hemos retado a nuestros musculos, es
momento de agradecerles el esfuerzo. Vamos a realizar unos estiramientos suaves para
ayudar a que se recuperen mejor y prevenir la rigidez muscular.

Ejercicios de estiramiento: Se guiara a los estudiantes en estiramientos de los
principales grupos musculares trabajados (hombros, brazos, pecho, espalda baja,
cuédriceps, isquiotibiales y gluteos). Cada estiramiento se mantiene entre 20 y 30
segundos, sin rebotes, mientras se invita a los estudiantes a concentrarse en su
respiracion.

Reflexion y didlogo final: jExcelente trabajo, equipo! Hoy hemos trabajado en
construir un cuerpo mas fuerte. Ahora, me gustaria escuchar sus reflexiones sobre la
experiencia de hoy:

Preguntas para el dialogo:

¢Qué ejercicio les resulté mas desafiante y por qué? (ya sea del tren superior, inferior o
Core)

¢Pudieron notar la diferencia entre un ejercicio que requiere fuerza en las piernas y uno
gue la requiere en el tronco?

¢ Por gqué creen que es importante fortalecer el Core, incluso si nuestro objetivo es
correr mas rapido o levantar mas peso?

Despedida: El docente cierra la sesion felicitando a los estudiantes por su esfuerzo y
disciplina. "Recuerden que la fuerza no solo se construye en una sesién, sino con
constancia. Los felicito por el esfuerzo de hoy y los espero en nuestra proxima clase
para seguir desafiandonos. jExcelente trabajo!

Docente practicante
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Sesion de aprendizaje

______________________________________________________________________________________________

4.- "JUEGOS DINAMICOS DE ALTA

FUERZA Y RESISTENCIA"Y

______________________________________________________________________________________________

{ }
.  INTENSIDAD PARA MEJORAR LA |

Datos informativos:

: Dr. José Antonio Encinas Franco

4.1 Institucion Educativa

4.2  Lugar : Tacna

43 Area : Educacion Fisica

4.4  Ciclo Vil

4.5 Grado y seccion :5°B

4.6  Docente Practicante : Henry Yony Sacari Candia
4.7  Nivel : secundaria

4.8 Fecha : 02/10 del 2024
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Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidad
es

Desempefios

Evidencia de
aprendizaje

Se desenvuelve de manera
auténomas a través de su
motricidad

»  Comprende su cuerpo

« Se expresa
corporalmente

Asume una vida

saludable

» Comprende las
relaciones entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.

* Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida.

Gestiona su aprendizaje

de manera autonoma

* Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

* Crea y aplica
estrategias y tacticas de
juego.

Regula su cuerpo y da respuestas motrices
eficaces durante la préactica de actividad
fisica, monitoreando las mejoras en el
control de su cuerpo en donde se aplique
la comprension de las fases de
movimiento, la preparacién y ejecucion
de las acciones motrices, con seguridad y
confianza.

Elabora un plan de actividades para
mantener o mejorar su bienestar (fisico,
psicoldgico y emocional) tomando en
cuenta su gasto calérico diario, los
alimentos que consume 'y las
caracteristicas de la actividad fisica que
practica e interpretando los resultados de
las pruebas que miden su aptitud fisica.
Aplica su pensamiento estratégico en
acciones tacticas en  los juegos y
actividades  deportivas  de interés
colectivo en actividades deportivas
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,
organizados en equipos,
participan en una serie de
juegos dinamicos y de
alta intensidad que
tienen como objetivo
fortalecer su fuerza y
resistencia. Demuestran
su aprendizaje al ejecutar
los movimientos de los
juegos  correctamente,
colaborando con su
equipo y asumiendo roles
especificos (como lider o
animador) para lograr los
objetivos del juego.

Instrumento de

evaluacion

Test para la realizacion de
las pruebas de aptitud
fisica

VI.

Objetivos y Materiales

Objetivos

utilizaran?

¢ QUuE recursos o materiales se

| Desarrollar fuerza muscular en todo el cuerpo.

o Conos, platillos.
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| Mejorar la resistencia cardiovascular y muscular.
| Aumentar la potencia explosiva.

O O O O

Marcadores y un silbato y cronometro.
Pelotas de diferentes tamafios y pesos.

| Fomentar el trabajo en equipo, la cooperacién y Espacio libre
la diversion. Cuerdas.
VILI. Momentos de la sesion de aprendizaje
Inicio: Tiempo aproximado:
10 min

1.6.9.1 Bienveniday Motivacién

El docente saluda y les da la bienvenida indicando que hoy vamos a trabajar la fuerza y la
resistencia de una manera muy divertida: a través de juegos dinamicos. Usaremos nuestra
energia para construir un cuerpo mas fuerte y resistente mientras nos divertimos.

1.6.9.2 2. Presentacién del Tema y Objetivos

Nuestro objetivo de hoy es que cada uno de ustedes mejore su fuerza y resistencia
cardiovascular mediante juegos de alta intensidad. Participaremos en actividades que nos
ayudaran a correr mas rapido, a tener mas potencia en los movimientos y a fortalecer nuestra
capacidad de mantenernos activos por mas tiempo.

1.6.9.3 3. Calentamiento: Preparacion para la Accion

Antes de empezar a jugar, prepararemos nuestro cuerpo. Un buen calentamiento es fundamental
para evitar lesiones y asegurar que nuestros musculos estén listos para rendir al maximo.

Movilidad articular: Realizaremos movimientos circulares y suaves para lubricar las
articulaciones principales (hombros, caderas, rodillas y tobillos).

Activacién muscular: Elevaremos la temperatura corporal con ejercicios que imiten los
movimientos de los juegos: trote suave con cambios de direccion, zancadas laterales y pequefios
saltos.

Ejercicios especificos de preparacion: Haremos mini-retos, como 30 segundos de "talones a
los glateos™ o "rodillas al pecho" y breves series de sentadillas sin peso para preparar los
musculos para la intensidad de los juegos.

1.6.94 4. Reflexion y Dialogo
Ahora que hemos entrado en calor, quiero hacerles unas preguntas antes de comenzar:
e (Qué diferencia hay entre un ejercicio de fuerza y un juego que requiere fuerza?
e Por qué creen que es importante desarrollar la resistencia para poder participar mejor
en los juegos?
e ;Qué se llevan de esta sesion que puedan aplicar para mejorar su rendimiento en otros

deportes o en su vida diaria?

Escucharemos sus ideas y, a partir de ellas, jnos preparamos para el primer juego

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

Circuito 1: Fuerzay resistencia:




Estacién 1: Fuerza de tren inferior

Juego: "Saltos al aro": Colocar aros en el suelo. Los estudiantes deben saltar de un aro a otro,
realizando una sentadilla profunda en cada salto.

Estacion 2: Fuerza de tren superior

Juego: "Pase y flexion": Divididos en equipos, los estudiantes se pasan una pelota y realizan
una flexion cada vez que la reciben.

Estacion 3: Core y equilibrio

Juego: "Plancha y pase": En parejas, realizar una plancha mientras se pasan una pelota.
Circuito 2: Potencia y agilidad:

Estacion 1: Potencia de piernas

Juego: "Carrera de relevos con salto™: Divididos en equipos, los estudiantes corren en relevos,
realizando un salto en caja al final de cada tramo.

Estacion 2: Agilidad y coordinacion

Juego: "Esquivar obstaculos™: Crear un circuito de obstaculos con conos. Los estudiantes deben
esquivarlos lo mas rapido posible.

Estacién 3: Resistencia cardiovascular

Juego: "Carrera de fondo con estaciones": Realizar una carrera de fondo, con estaciones
intermedias donde deben realizar ejercicios como flexiones, abdominales o sentadillas.

Circuito 3: Juegos de equipo y resistencia:

Juego: "Capture la bandera": Dividir a los estudiantes en dos equipos. Cada equipo debe
proteger su bandera y tratar de capturar la del equipo contrario.

Juego: "Voleibol de playa": Adaptar el voleibol a un espacio mas reducido, fomentando el
movimiento constante y los saltos.

Cierre | Tiempo aproximado: 10 min

Vuelta a la calma: EL docente les felicita. Ahora que hemos dado el maximo, es hora
de ayudar a nuestros musculos a recuperarse. Realizaremos estiramientos de una forma
divertida. ¢Quién puede tocar sus pies sin doblar las rodillas como un superhéroe que
se estira? Intentemos estirar los brazos, las piernas y el torso, manteniendo cada
posicion por 15 segundos mientras respiramos profundo.”

Respiracion profunda: Se dirige a los estudiantes a inhalar profundamente por la
nariz y exhalar lentamente por la boca para regular su ritmo cardiaco.
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Reflexion y didlogo final Antes de terminar, quiero escuchar sus impresiones sobre la
clase de hoy. Pensemos en lo que hicimos:

¢Pudieron sentir como los juegos de alta intensidad trabajaban su fuerza y su
resistencia al mismo tiempo?

¢Qué estrategias usaron en equipo para ganar o para ayudarse mutuamente?

Encuesta Rapida y Despedida Para ayudarnos a planificar las proximas sesiones, les
haré una pregunta rapida: ¢Les gustaria hacer mas juegos de este tipo? (Se puede pedir
gue levanten la mano o que den un pulgar arriba).

Conclusion y agradecimientos: El docente felicita a los estudiantes por su
participacion y esfuerzo. "Recuerden que la fuerza y la resistencia también se
construyen jugando. Los felicito por su excelente actitud y los espero en nuestra
proxima clase.

Estudiante practicante
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Sesion de aprendizaje

_______________________________________________________________________________________________

e ————————

/

Datos informativos:
5.1

Institucion Educativa

5-"JUEGOS DINAMICOS DE ALTA
INTENSIDAD PARA MEJORAR LA
VELOCIDAD Y AGILIDAD ™

_______________________________________________________________________________________________

TR —

: Dr. José Antonio Encinas Franco

5.2 Lugar : Tacna

53  Area : Educacion Fisica

54 Ciclo Vil

5,5  Grado y seccion :5°B

5.6 Docente Practicante : Henry Yony Sacari Candia
5.7 Nivel : secundaria

5.8 Fecha : 09/10 del 2024
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Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidade
S

Desempefios

Evidencia de
aprendizaje

Se desenvuelve de manera

auténomas a través de su

motricidad

* Comprende su cuerpo

« Se expresa
corporalmente

Asume una vida saludable

* Comprende las
relaciones entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.

* Incorpora précticas que
mejoran su calidad de
vida.

Gestiona su aprendizaje de

manera auténoma

* Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

» Creay aplica estrategias
y tacticas de juego.

Regula su cuerpo y da respuestas motrices
eficaces durante la practica de actividad
fisica, monitoreando las mejoras en el
control de su cuerpo en donde se aplique la
comprension de las fases de movimiento, la
preparacion y ejecucion de las acciones
motrices, con seguridad y confianza.

Elabora un plan de actividades para
mantener 0 mejorar su bienestar (fisico,
psicolégico y emocional) tomando en
cuenta su gasto caldrico diario, los
alimentos que consume y las caracteristicas
de la actividad fisica que practica e
interpretando los resultados de las pruebas
gue miden su aptitud fisica.

Aplica su pensamiento estratégico en
acciones tacticas en los juegos y actividades
deportivas de interés colectivo en
actividades deportivas 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
trabajan en equipo
para  mejorar  Su
velocidad y agilidad a
través de  juegos
dindmicos. La
evidencia de su
aprendizaje se basa en
la  ejecucion  de
movimientos rapidos
y precisos, la
colaboracion efectiva
con sus comparfieros y
el cumplimiento de
roles asignados para
alcanzar los objetivos

del juego.

Instrumento de
evaluacion

Test para la
realizacion de las
pruebas de aptitud
fisica

VIIl. Objetivos y Materiales

Objetivos

utilizaran?

¢ Qué recursos o materiales se

Desarrollar la velocidad de reaccion y la capacidad de

movimiento rapido.

o Conos, platillos.
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Mejorar la agilidad y la coordinacion. o Marcadores y unsilbato y
Aumentar la capacidad de cambio de direccion y la cronometro.
capacidad de anticipacion. o Pelotas de diferentes tamafios y
Fomentar el trabajo en equipo y la competencia sana. pesos.
o Espacio libre y delimitado.
o Cuerdas, pafiueleras y banderas.

IX. Momentos de la sesién de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

Bienvenida y Motivacion: El docente les saluda y les da la bienvenida indicando que hoy vamos a
mejorar nuestra velocidad y agilidad a través de juegos de alta intensidad. Con mdsica vibrante,
mostraremos un video corto de atletas agiles para inspirarlos.

Presentacién del Tema y Objetivos: El reto de hoy es mejorar nuestra capacidad de reaccion y
rapidez. A través de juegos, haremos cambios de direccion rapidos y precisos que nos ayudaran a
ser mas agiles en cualquier deporte.

Calentamiento: Preparacion para la Velocidad Antes de empezar, haremos un calentamiento
clave para prevenir lesiones:

Movilidad articular: Movimientos suaves en articulaciones.

Activacién muscular: Trote en el lugar y movimientos que imiten los juegos.
Ejercicios de preparacion: Carreras cortas, cambios de direccion y saltos.
Reflexion y Diadlogo: "Ahora, unas preguntas antes de empezar:

¢En qué actividades la velocidad y agilidad son importantes?

¢ Qué beneficios tiene para ustedes poder reaccionar mas rapido?"

Escucharemos sus ideas, y jnos preparamos para el primer juego!

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

Introduccién: El docente explica la dindmica de la sesion: se trabajaran 3 circuitos, cada uno
enfocado en un aspecto de la agilidad y velocidad. El objetivo es que los estudiantes se esfuercen al
maximo en cada estacion, pero siempre manteniendo el control y la técnica correcta para evitar
caidas o lesiones.

Circuito 1: Agilidad y Reaccion
e Estacién 1: La Telarafia (Carrera de obstaculos)

Descripcion: Se crea un circuito con conos, cuerdas y otros obstaculos. Los
estudiantes deben recorrer el circuito a la maxima velocidad posible, enfocandose en
la coordinacién y el equilibrio al esquivar los obstaculos.

e Estacién 2: El Relevo Relampago (Relevos con cambios de direccién)
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Descripcion: Divididos en equipos, los estudiantes corren en relevos de un punto a
otro. El desafio esta en que en cada tramo deben cambiar de direccidn rapidamente
(por ejemplo, tocar un cono y regresar, o correr de lado).

e Estacion 3: La Pista de Aterrizaje (Carrera de velocidad con salida explosiva)
Descripcion: Los estudiantes se colocan en una linea de salida. Al escuchar una sefial

sonora (silbato, aplauso), deben reaccionar rapidamente y correr a maxima velocidad
hasta una meta. El enfoque esta en la explosividad de la salida.

Circuito 2: Coordinacién y Destreza
e Estacién 1: Saltos de Poder (Salto de cuerda)
Descripcion: Los estudiantes practican el salto de cuerda de forma individual,

variando la velocidad y el ritmo. La idea es que mejoren la coordinacion y la rapidez
de sus pies.

e Estacién 2: El Espejo Esquilador (Esquivar pelotas)
Descripcion: Por parejas, un estudiante lanza pelotas de forma suave y controlada,

mientras el otro debe esquivarlas con movimientos laterales y frontales rapidos, como
si fuera un espejo de los movimientos de la pelota.

e Estacion 3: El Zigzag Ninja (Carrera de slalom)

Descripcion: Se colocan conos en linea recta. Los estudiantes deben correr lo mas
rapido posible, pasando entre los conos con pasos cortos y controlados, sin tocarlos.

Circuito 3: Juegos de Equipo y Estrategia

e Juego: "Protege la Base" (Capture la bandera)

Descripcion: Los estudiantes se dividen en dos equipos. Cada equipo tiene una
"base" que deben proteger. El objetivo es que, con velocidad y agilidad, intenten
"robar" la bandera del equipo contrario. Este juego fomenta la estrategia, la agilidad y
el trabajo en equipo.

e Juego: "Atrapame si Puedes" (Quemado)

Descripcion: Un juego clasico que exige agilidad, reflejos y velocidad para evadir las
pelotas lanzadas por los compafieros. El juego fomenta la toma de decisiones rapidas
y el movimiento constante.

Cierre | Tiempo aproximado: 10 min

| Vuelta a la calma y estiramiento: El docente dirige una serie de estiramientos dindmicos y
estaticos de forma ludica. "jExcelente trabajo, equipo! Ahora que hemos usado toda nuestra
energia, es hora de relajar nuestros musculos. Vamos a ver quién puede tocar sus pies sin doblar las
rodillas." Se mantienen las posturas por 15 segundos y se anima a los estudiantes a concentrarse en
su respiracion.
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| Reflexién y didlogo final: "Antes de terminar, quiero escuchar sus impresiones sobre los juegos
de hoy. Pensemos en lo que hicimos:"

e Preguntas para el dialogo:
¢ QUuE juego les gusté mas y por qué?
¢ Cémo sintieron que los juegos los ayudaron a ser mas rapidos o agiles?
¢ Qué estrategias usaron en equipo para ser mas efectivos?

| Despedida: El docente felicita a los estudiantes por su participacion y esfuerzo. "Recuerden que
la velocidad y la agilidad también se construyen jugando. Los felicito por su excelente actitud y los
espero en nuestra proxima clase.

Estudiante practicante



Sesion de aprendizaje

______________________________________________________________________________________________

R ——

.

6.-"JUEGOS DINAMICOS DE ALTA
INTENSIDAD PARA MEJORAR EL
EQUILIBRIO ¥ FLEXIBILIDAD "

______________________________________________________________________________________________

Datos informativos:

: Dr. José Antonio Encinas Franco

: Henry Yony Sacari Candia

6.1 Institucion Educativa

6.2 Lugar : Tacna

6.3 Area : Educacion Fisica
6.4 Ciclo VIl

6.5 Grado y seccion :5°B

6.6 Docente Practicante

6.7 Nivel : secundaria

6.8 Fecha : 16/10 del 2024

R ———

Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidad
es

Desempefios

Evidencia de
aprendizaje

Se desenvuelve de manera
auténomas a través de su
motricidad

*  Comprende su cuerpo

« Se expresa
corporalmente

Asume una vida

saludable

» Comprende las
relaciones entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.

* Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida.

Gestiona su aprendizaje

de manera autonoma

» Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

* Crea y aplica
estrategias y tacticas de
juego.

Regula su cuerpo y da respuestas
motrices eficaces durante la practica
de actividad fisica, monitoreando las
mejoras en el control de su cuerpo en
donde se aplique la comprensién de
las fases de movimiento, la
preparacién 'y ejecucion de las
acciones motrices, con seguridad y
confianza.

Elabora un plan de actividades para
mantener 0 mejorar su bienestar
(fisico, psicolégico y emocional)
tomando en cuenta su gasto calérico
diario, los alimentos que consume y
las caracteristicas de la actividad
fisica que practica e interpretando los
resultados de las pruebas que miden su
aptitud fisica.

Aplica su pensamiento estratégico en
acciones tacticas en los juegos y
actividades deportivas de interés
colectivo en actividades deportivas
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 trabajan
en equipo para mejorar su
equilibrio y flexibilidad
a través de juegos
dindmicos de alta
intensidad. La evidencia
de aprendizaje se centra
en la correcta ejecucion
de posturas y
movimientos

controlados, asi como en
la colaboracion 'y el
cumplimiento de roles
dentro de sus equipos

para alcanzar los
objetivos del juego.
Instrumento de
evaluacion

Test para la realizacion de
las pruebas de aptitud
fisica

| Objetivos y Materiales
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Objetivos ¢ QUE recursos o materiales se
utilizarén?

" Mejorar la flexibilidad de todo el cuerpo. | o Esterillas de yoga y colchoneta.

I Desarrollar el equilibrio estético y o Marcadores y unsilbato y

dinadmico. cronometro.

" Aumentar la conciencia corporal y la o Pelotas de diferentes tamarfios y

propiocepcion. pesos.

Ir Fomentar la coordinacion y la agilidad. o Espacio libre y delimitado

I Promover el trabajo en equipo y la o Cuerdas.

cooperacion. o Musica variadas

Momentos de la sesion de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

Bienvenida y Motivacién: El docente da la bienvenida creando un ambiente
positivo: "jBienvenidos, futuros equilibristas! Hoy vamos a desafiar nuestro
cuerpo para ser mas flexibles y estables.” Con musica tranquila y motivadora, el
docente crea un ambiente Gptimo. Posteriormente, muestra imagenes o un video
corto de atletas o personas realizando posturas de yoga o de danza que
requieran gran equilibrio y flexibilidad para que se sientan inspirados.

2. Calentamiento y Movilidad: Antes de empezar, prepararemos nuestro
cuerpo. Un buen calentamiento es fundamental para evitar lesiones y asegurar
que nuestros masculos estén listos para rendir al maximo.

e Movilidad articular: Realizamos movimientos circulares y suaves para
lubricar las articulaciones principales (tobillos, caderas, hombros y
tronco), ya que son clave para el equilibrio y la flexibilidad.

o Juego "El Rio de las Estatuas™: Los estudiantes se mueven libremente
por el espacio. Cuando la musica se detiene, deben quedarse
completamente inmoviles en una postura de equilibrio (ej. sobre una
pierna, en posicion de arbol). Esto aumenta la frecuencia cardiaca
mientras se enfoca en el control postural.

3. Explicacion del Tema: Ahora que estamos listos, les explico que hoy
trabajaremos en su flexibilidad y equilibrio. Estos atributos no solo son
importantes para ser mejores en los deportes, sino que también nos ayudan a
evitar caidas, a tener una mejor postura y a realizar movimientos mas fluidos en
nuestra vida diaria.

Reflexion y Dialogo: se explica el objetivo de la sesion y se fomenta la
reflexion con preguntas:

e (¢Enqué actividades de su vida cotidiana creen que el equilibrio es
importante?

« ¢ Qué beneficios creen que tiene poder mantenerse en equilibrio sobre
una pierna?
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Desarrollo Tiempo
aproximado:
70 min

Circuito 1: Flexibilidad dinamica:

e Estacion 1: Rotacion de tronco: los estudiantes realizan rotaciones de tronco
con y sin pelota, aumentando gradualmente la amplitud del movimiento.

e Estacion 2: Zancadas laterales con torsion: Los estudiantes realizan
zancadas laterales y tocan el pie opuesto con la mano, rotando el tronco.

o Estacién 3: Estiramientos dindmicos de piernas: Los estudiantes realizan
circulos con las piernas, balanceos hacia adelante y hacia atras, y apertura de
piernas.

Circuito 2: Equilibrio estatico y dindmico:

o Estacion 1: Equilibrio sobre un pie: Mantener el equilibrio sobre un pie,
primero con los ojos abiertos y luego cerrados.

e Estacidn 2: Caminar sobre una linea: Caminar sobre una linea imaginaria o
marcada con cinta, manteniendo el equilibrio.

o Estacion 3: Equilibrio en una pierna y pasar la pelota: Los estudiantes
Mantienen el equilibrio sobre una pierna y pasar una pelota a un compariero.

Circuito 3: Juegos de equilibrio y coordinacion:

e Juego: "Yoga con musica": Los estudiantes realizan posturas de yoga
siguiendo una secuencia de musica, cambiando de postura con cada cambio de
ritmo.

e Juego: “Los estudiantes pasan la pelota sin caerse™: Divididos en equipos, los
estudiantes deben pasar una pelota sin que nadie se caiga de una plataforma o
banco.

e Juego: "Caminar sobre cuerdas™: Colocar cuerdas en el suelo y los estudiantes
deben caminar sobre ellas sin salirse

Cierre Tiempo
aproximado: 10
min

¢ Vuelta a la calma y estiramiento: jExcelente trabajo, equipo! Ahora que
hemos desafiado nuestro equilibrio, es hora de relajar nuestros musculos.
Realizaremos estiramientos estaticos y suaves, como la postura del arbol o el
estiramiento de cuadriceps. Mantenemos cada posicion por 20 segundos
mientras nos concentramos en nuestra respiracion.

o Reflexion y dialogo final: "Antes de terminar, quiero escuchar sus
impresiones sobre la clase de hoy. Pensemos en lo que hicimos:"

Preguntas para el dialogo:
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¢ Qué juego les gustd mas y por qué?

¢Pudieron sentir como los juegos los ayudaron a mejorar su equilibrio o su
flexibilidad?

¢Como creen que la flexibilidad y el equilibrio pueden ayudarnos en otros
aspectos de nuestra vida, més alla del deporte?

Conclusion y agradecimientos: El docente felicita a los estudiantes por su
participacion y esfuerzo. "Los felicito por su excelente actitud y los espero en
nuestra proxima clase.

Estudiante practicante
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Sesion de aprendizaje

Datos informativos:

7.1 Institucion Educativa
7.2 Lugar

7.3 Area

7.4 Ciclo

7.5 Grado y seccion

7.6 Docente Practicante
7.7 Nivel

7.8 Fecha

______________________________________________________________________________________________

7 -"JUEGOS DE ALTA INTENSIDAD
RELACIONADOS AL FUTBOL PARA
MEJORAR LA APTITUD FisiCA "

: Dr. José Antonio Encinas Franco

: Tacna

: Educacién Fisica

VI
:5°B

: Henry Yony Sacari Candia

: secundaria

: 23/10 del 2024

Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidades

Desemperios

Evidencia de aprendizaje

Se desenvuelve de manera

autbnomas a través de su

motricidad

» Comprende su cuerpo

* Se expresa corporalmente

Asume una vida saludable

* Comprende las relaciones
entre la actividad fisica,
alimentacion, postura e
higiene corporal y la salud.

* Incorpora practicas que
mejoran su calidad de vida.

Gestiona su aprendizaje de

manera autébnoma

* Se relaciona utilizando sus
habilidades socio motrices.

* Crea y aplica estrategias y
tacticas de juego.

Crea movimientos y
desplazamientos ritmicos e
incorpora las
particularidades  de  su
lenguaje corporal teniendo
como base la musica de su
region, al asumir diferentes
roles en la practica de
actividades fisica.

Realiza  actividades  de
activacion corporal,
psicoldgica y de

recuperacion antes, durante y
después de la préctica de
actividad fisica, aplicando
los beneficios relacionados
con la salud.

Los estudiantes,
organizados en equipos,
participan en una serie de
juegos de alta intensidad
relacionados con el fatbol
con el objetivo de mejorar
su aptitud fisica.
Demuestran su aprendizaje
al aplicar habilidades de
coordinacion, resistencia y
agilidad, colaborando de
manera efectiva con sus
comparfieros y asumiendo
diversos roles para alcanzar
los objetivos del juego.

Instrumento de evaluacion

Test para la realizacion de
las pruebas de aptitud fisica

Objetivos y Materiales

Objetivos

¢ Qué recursos o materiales
se utilizaran?

Desarrollar la resistencia, velocidad, agilidad y | o
coordinacién de los estudiantes a través de juegos | o
de futbol adaptados, utilizando circuitos y con | o

pocos materiales.

o

Conos, balones de futbol
platillos.

Espacio libre cancha de
futbol.

Cronometro y silbato

Momentos de la sesion de aprendizaje

Inicio:

| Tiempo aproximado: 10 min

S,
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1. Bienveniday Objetivos: el docente saluda y efusivamente les da la bienvenida
iBienvenidos, futbolistas! Hoy usaremos nuestra pasion por el fatbol para mejorar
nuestra aptitud fisica. Con frases motivadoras y musica, el docente crea un
ambiente emocionante y explica que el objetivo de la sesion es mejorar la
resistencia y la agilidad a través de juegos de alta intensidad.

2. Calentamiento: Antes de empezar, prepararemos nuestro cuerpo para el partido.

Movilidad y trote: Realizamos movimientos articulares mientras rodeamos el campo
con un trote suave para aumentar la frecuencia cardiaca.

Activacion muscular y con baldén: Hacemos ejercicios como carioca y zancadas
laterales, seguidos de pases y control de balén para activar los masculos y las
habilidades especificas.

3. Reflexion y Dialogo: "Ahora que estamos listos, quiero preguntarles:

¢Han notado la diferencia en su rendimiento cuando calientan?

¢Por qué es importante calentar antes de un juego tan intenso como el fatbol?

Escuchamos sus ideas y jnos preparamos para el primer juego!

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

Circuito de habilidades basicas

« Explicacion: El docente explica a los estudiantes que realizaran un circuito de
habilidades basicas del fatbol para mejorar su técnica.

» Organizacion: El docente divide a los estudiantes en grupos pequefios.

e Estaciones:

o Control de baldn: Realizar diferentes tipos de control con el interior, exterior y

empeine del pie.

Pases cortos: Pasar el baldn a un compafiero con precision.

Finta: Realizar diferentes tipos de finta para superar a un oponente imaginario.

Recepcion de balon: Recibir un baldn aéreo con diferentes partes del cuerpo.

Tiempo: 30 segundos en cada estacion.

Repeticiones: Realizar 2-3 vueltas del circuito.

® ¢ O O O

3. Juegos de fatbol de alta intensidad:

Explicacion: Proponemos una serie de juegos de futbol adaptados que requieran
un esfuerzo fisico intenso y desarrollen diferentes capacidades fisicas.

Juegos:

o Futbol tenis: Dos equipos se enfrentan en una pequefia cancha utilizando una red
improvisada con (cuerda, mochilas).

o Relevos con balon: Dividir a los estudiantes en equipos y realizar relevos
pasando el balon de diferentes formas (con los pies, con la cabeza, botando).

o Elrey de la colina: Designar un area como "la colina" y los estudiantes deben

intentar mantener el balén en esa zona el mayor tiempo posible mientras los

demaés intentan quitérselo.
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o Futbol con arco pequefio: Jugar partidos de fatbol en espacios reducidos con
equipos reducidos.

Cierre Tiempo
aproximado: 10
min

I" Vuelta a la calma y estiramiento: "jExcelente trabajo, equipo! Ahora que hemos
usado nuestra energia, es fundamental ayudar a nuestros musculos a recuperarse.
Realizaremos estiramientos suaves para piernas, brazos, espalda y cuello,
manteniendo cada postura por 20 segundos. Esto nos ayudara a evitar la rigidez
muscular.”

Respiracion profunda: Se dirige a los estudiantes a inhalar profundamente por la
nariz y exhalar lentamente por la boca para relajar el cuerpo.

Ir Reflexion y Despedida: "Antes de terminar, me gustaria saber su opinion. ;Les ha
gustado la sesion de hoy? ;Qué ejercicios o juegos les resultaron méas interesantes?"

Conclusion y agradecimientos: El docente felicita a los estudiantes por su
participacion y esfuerzo. Recuerden que la aptitud fisica se construye dia a dia. Los
felicito por su excelente actitud y los espero en la proxima clase para seguir
mejorando. jA descansar!

Docente practicante
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Sesion de aprendizaje

______________________________________________________________________________________________

8.-"JUEGOS DE ALTA INTENSIDAD
RELACIONADOS AL VOLEY PARA
MEJORAR LA APTITUD FisiCA ™

130

N o

_______________________________________________________________________________________________

Datos informativos:

: Dr. José Antonio Encinas Franco

8.1 Institucién Educativa

8.2 Lugar : Tacna

8.3 Area : Educacion Fisica

8.4 Ciclo Vil

8.5 Grado y seccion :5°B

8.6 Docente Practicante : Henry Yony Sacari Candia
8.7 Nivel : secundaria

8.8 Fecha : 28/10 del 2024

Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidade
s

Desempefios

Evidencia de
aprendizaje

Se desenvuelve de manera

auténomas a través de su

motricidad

*  Comprende su cuerpo

« Se expresa
corporalmente

Asume una vida saludable

» Comprende las
relaciones entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.

» Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida.

Gestiona su aprendizaje de

manera auténoma

* Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

* Creay aplica estrategias
y tacticas de juego.

Regula su cuerpo y da respuestas motrices
eficaces durante la practica de actividad
fisica, monitoreando las mejoras en el
control de su cuerpo en donde se aplique la
comprension de las fases de movimiento, la
preparaciéon y ejecucion de las acciones
motrices, con seguridad y confianza.

Elabora un plan de actividades para
mantener 0 mejorar su bienestar (fisico,
psicolégico y emocional) tomando en
cuenta su gasto caldrico diario, los
alimentos que consume y las caracteristicas
de la actividad fisica que practica e
interpretando los resultados de las pruebas
gue miden su aptitud fisica.

Aplica su pensamiento estratégico en
acciones tacticas en los juegos y actividades
deportivas de interés colectivo en
actividades deportivas 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,
organizados en equipos,
participan en una serie
de juegos de alta
intensidad

relacionados con el
véley con el objetivo de
mejorar  su  aptitud
fisica. Demuestran su
aprendizaje al aplicar
habilidades de
coordinacion, agilidad
y resistencia,
colaborando de manera

efectiva con sus
comparieros y
asumiendo roles
especificos para
alcanzar los objetivos
del juego.

Instrumento de
evaluacién

Test para la realizacién
de las pruebas de

aptitud fisica

Objetivos y Materiales

Objetivos ¢ Qué recursos o materiales se utilizaran?
Desarrollar 'y mejorar la resistencia, | o Conos, platillos.
velocidad, fuerza, flexibilidad y Marcadores y un silbato.

Balones de voley.

o
coordinacion de los estudiantes a través de | o
o Espacio libre cancha de voley.

juegos relacionados al voley utilizando
circuitos con el objetivo de mejorar la aptitud
fisica.




Momentos de la sesidon de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

Bienvenida, Motivacién y Objetivos: El docente les saluda y les da la bienvenida y luego
indica que usaremos nuestra pasion por el voley para mejorar nuestra aptitud fisica. Con
frases motivadoras y musica, el docente crea un ambiente emocionante. A continuacion,
explica que el objetivo de la sesidn es mejorar la resistencia, la agilidad y la coordinacion a
través de juegos de alta intensidad relacionados con el véley.

Calentamiento: Antes de empezar a jugar, prepararemos nuestro cuerpo para el partido.

Movilidad y trote: Realizamos movimientos articulares mientras rodeamos el
campo con un trote suave para aumentar la frecuencia cardiaca.

Activacidn de la coordinacién: Hacemos ejercicios como saltos a la cuerda o
movimientos cruzados para preparar el cuerpo para los movimientos rapidos del
voley.

Ejercicios especificos de voley: Simulamos movimientos de pase, saque y
blogueo para activar los masculos y las habilidades que usaremos en el juego.

Reflexion y Didlogo: Ahora que estamos listos, quiero preguntarles:
¢Han notado la diferencia en su rendimiento cuando calientan?
¢Por qué es importante calentar antes de un juego tan intenso como el véley?

Escuchamos sus ideas y jnos preparamos para el primer juego!

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

El docente explica que la sesion se centrard en dos bloques principales de trabajo. Primero, un
circuito de estaciones para perfeccionar habilidades especificas. Luego, se aplicaran esas
habilidades en juegos de alta intensidad que desafiaran la resistencia y la agilidad de los
estudiantes.

Bloque 1: Circuito de Estaciones

Se organizard un circuito de 4 estaciones. Los estudiantes trabajaran en cada estacion durante
2 minutos y rotaran tras un descanso de 1 minuto.

e Estacién 1: Saques de Potencia: Los estudiantes practicaran saques rapidos y
potentes para mejorar la fuerza explosiva del tren superior.

e Estacién 2: Recepcidn de Ataques: Un compafiero o el docente lanzaran el balén
con fuerza, y los estudiantes deberan realizar recepciones precisas, enfocandose en la
técnica y la rapidez de reaccion.

e Estacién 3: Agilidad y Sprints: Los estudiantes realizaran sprints cortos y cambios
de direccion rapidos, moviéndose alrededor de conos para mejorar su agilidad en la
cancha.

e Estacién 4: Coordinacién con Baldn: Se usaran juegos como "el muro" (golpeando
la pelota contra una pared) a alta velocidad para mejorar el control y la coordinacion.
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Bloque 2: Juegos de Alta Intensidad

e Partido de Véley Modificado: El docente indica que jugaran partidos cortos de alta
intensidad. Las reglas se ajustaran para mantener a los jugadores en constante
movimiento, como la reduccién del tiempo de rotacién o de la zona de servicio.

e Juego Final: Voleibol de Relevos: Los equipos se dividiran en filas. EI primer
jugador saca, luego corre al final de su fila para darle el turno al siguiente. El equipo
gue complete mas vueltas en un tiempo determinado gana. Este juego combina la
técnica del saque con la resistencia de una carrera.

Cierre | Tiempo aproximado: 10 min

Vuelta a la calma y estiramiento: El docente les indica que hicieron un excelente trabajo,
Ahora que hemos dado el maximo en la cancha, es fundamental ayudar a nuestros masculos a
recuperarse. Realizaremos estiramientos estaticos de piernas, brazos, espalda y cuello,
manteniendo cada postura por 20 segundos. Esto es clave para evitar la rigidez muscular."

e Respiracion profunda: Se dirige a los estudiantes a inhalar profundamente por la
nariz y exhalar lentamente por la boca para regular el ritmo cardiaco y relajar el
cuerpo.

Reflexion y Despedida: "Antes de terminar, me gustaria saber su opinion sobre la sesién de
hoy. ¢ Les han gustado los juegos de véley que hicimos? ;Qué fue lo que mas disfrutaron?
¢ Qué podriamos mejorar?

e Conclusion y agradecimientos: El docente felicita a los estudiantes por su
participacién y esfuerzo. "Recuerden que la aptitud fisica se construye con
constancia. Los felicito por su excelente actitud y los espero en nuestra proxima
clase. jA seguir activos!"

Estudiante practicante

132



Sesion de aprendizaje
9. -"JUEGOS DE ALTA INTENSIDAD

I
E RELACIONADOS AL BASQUETBOL
i PARA MEJORAR LA APTITUD

___________________________________________________________________________________________________

Datos informativos:

N

9.1 Institucion Educativa : Dr. José Antonio Encinas Franco
9.2  Lugar : Tacna

9.3 Area : Educacion Fisica

9.4 Ciclo VI

9.5 Grado y seccion :5°B

9.6 Docente Practicante : Henry Yony Sacari Candia

9.7 Nivel : secundaria

9.8 Fecha : 30/10 del 2024
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Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidade

S

Desemperios

Evidencia de
aprendizaje

Se desenvuelve de manera
auténomas a través de su
motricidad

Comprende su cuerpo
Se expresa
corporalmente

Asume una vida saludable

Comprende las
relaciones  entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.
Incorpora précticas que
mejoran su calidad de
vida.

Gestiona su aprendizaje de
manera auténoma

Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

Crea y aplica estrategias
y tacticas de juego.

Regula su cuerpo y da respuestas motrices
eficaces durante la practica de actividad
fisica, monitoreando las mejoras en el
control de su cuerpo en donde se aplique la
comprension de las fases de movimiento, la
preparacion y ejecucion de las acciones
motrices, con seguridad y confianza.
Elabora un plan de actividades para
mantener 0 mejorar su bienestar (fisico,
psicolégico y emocional) tomando en
cuenta su gasto caldrico diario, los
alimentos que consume y las caracteristicas
de la actividad fisica que practica e
interpretando los resultados de las pruebas
gue miden su aptitud fisica.

Aplica su pensamiento estratégico en
acciones tacticas en los juegos y actividades
deportivas de interés colectivo en
actividades deportivas 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,
organizados en equipos,
participan en una serie de
juegos de alta
intensidad relacionados
con el basquetbol con el
objetivo de mejorar su

aptitud fisica.
Demuestran su
aprendizaje al aplicar
habilidades de

coordinacion, agilidad y
resistencia, colaborando
de manera efectiva con
sus comparieros y
asumiendo diversos roles

para alcanzar los
objetivos del juego.
Instrumento de
evaluacion

Test para la realizacion de
las pruebas de aptitud
fisica

Objetivos y Materiales

Objetivos

| ¢Qué recursos o materiales se utilizaran?
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- Comprender la importancia de los juegos de
alta intensidad en el entrenamiento de
baloncesto.

I" Desarrollar habilidades de coordinacion,
agilidad y resistencia a través de diferentes
juegos.

I" Mejorar la capacidad de reaccion y toma de
decisiones en situaciones de juego.

Ir Fomentar el trabajo en equipo y la diversion
a través de la actividad fisica.

Conos, platillos.

Marcadores y un silbato.
Balones de basquetball.

Espacio libre cancha de basquet.
Cronometro, silbato.

O O O O O

Momentos de la sesién de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

Bienvenida, Motivacion y Objetivos: El docente da un saludo efusivo jBienvenidos, buenos dias
equipo! Hoy usaremos nuestra pasion por el basquetbol para mejorar nuestra aptitud fisica. Con frases
motivadoras y musica, el docente crea un ambiente emocionante y explica que el objetivo de la sesién
es mejorar la resistencia, la agilidad y la fuerza explosiva a través de juegos de alta intensidad.

Calentamiento: Preparacién para la Cancha Antes de empezar, prepararemos nuestro cuerpo para el
partido. Un buen calentamiento es fundamental para evitar lesiones y mejorar nuestro rendimiento.

Movilidad y Trote: Realizamos movimientos articulares mientras rodeamos la cancha con un trote
suave para aumentar la frecuencia cardiaca.

Activacién de la coordinacion: Hacemos ejercicios como desplazamientos laterales, piques cortos con
el baldn y saltos suaves para preparar los masculos y las habilidades especificas del basquetbol.

Reflexion y Dialogo: "Ahora que hemos entrado en calor, quiero que pensemos en lo que haremos
hoy:

¢Por qué creen que un buen nivel de aptitud fisica es tan importante en un deporte como el basquetbol?
¢ Queé beneficios creen que tiene para un jugador poder correr mas rapido o saltar mas alto?

Escuchamos sus ideas y jnos preparamos para el primer juego!

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

Desarrollo de la Sesion: El Circuito de Baloncesto

Introduccion: El docente explica que la sesion se centrara en cuatro juegos de alta intensidad
diseflados para mejorar la aptitud fisica a través del basquetbol. Se enfatiza el trabajo en equipo, el
esfuerzo maximo y la aplicacién de las habilidades motrices.

Carrera de Relevos con Dribleo:

El docente junto a los estudiantes crea un circuito de obstaculos con conos. Los estudiantes deberan
driblar el baloén lo méas rapido posible mientras superan los obstaculos. Los equipos compiten para ser
los més rapidos. Con el objetivo de mejorar la agilidad, el control del balén bajo presion y la
coordinacion.

Partidos de 1 vs. 1:
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El docente divide a los estudiantes en parejas para realizar partidos de corta duracién (de 30 a 60
segundos). La alta intensidad obliga a los jugadores a defender y atacar constantemente. Desarrollando
la velocidad de reaccion, la fuerza explosiva en los movimientos y la toma de decisiones rapidas.

Relevo de Pases y Control:
Se forman equipos en linea. Los jugadores se pasan el balon de forma rapida y precisa, regresando a la
fila tras cada pase. Se pueden incorporar diferentes tipos de pases (pecho, picado, por encima de la

cabeza). Con la finalidad de aumentar la resistencia cardiovascular y la precision en el pase bajo un
ritmo elevado.

Juego de Posesion:

Descripcion: Se divide a los estudiantes en dos equipos. El objetivo es que ambos equipos intenten
controlar el balén en un espacio reducido y mantener la posesion. No hay canastas, solo un area

designada para mantener el balon. Fomentar la lucha por el balén, la defensa individual y la resistencia.

Cierre | Tiempo aproximado: 10 min

Vuelta a la Calma y Estiramientos

"iExcelente trabajo, equipo! Ahora que hemos dado el méximo, es hora de ayudar a nuestro cuerpo a
recuperarse. Vamos a tomarnos un minuto de calma, estirando los masculos principales que usamos
en el basquetbol: piernas, espalda, hombros y brazos. Mientras estiramos, concéntrense en su
respiracion. Inhalen y exhalen profundamente."

Circulo de Reflexion

El docente invita a los estudiantes a sentarse en circulo. Hoy hicimos un gran trabajo. Me gustaria que
cada uno comparta algo rapido con sus compafieros.

e Preguntas para el dialogo:
o ¢Delos juegos de hoy, ¢qué habilidad de basquetbol crees que mejoraste mas?
o ¢Cudl fue el momento més divertido o desafiante para tu equipo?
o ¢Qué una cosa puedes practicar en casa esta semana para seguir mejorando tu aptitud
fisica?

Conclusion y Desafio de la Semana

El docente les felicita por su esfuerzo Recuerden que un buen jugador no solo entrena con el balén,
sino que también trabaja su condicion fisica. Como desafio de la semana, les propongo que cada dia
hagan un set de 10 sentadillas o 10 saltos. jSigan mejorando y nos vemos en la proxima sesion!

Estudiante practicante



Sesion de aprendizaje

_________________________________________________________________________________________________

e ————————

2

10.-"CIRCUITO  DE ENTRENAMIENTO
TOTAL PARA MEJORAR LA
APTITUD FisiICA "

_________________________________________________________________________________________________

Datos informativos:
10.1

10.2 Lugar : Tacna

10.3 Area : Educacion Fisica
10.4 Ciclo VIl

10.5 Grado y seccion :5°B

10.6 Docente Practicante

10.7 Nivel : secundaria

10.8 Fecha

Institucion Educativa

: Dr. José Antonio Encinas Franco

: Henry Yony Sacari Candia

: 04/11 del 2024

[ ——2

Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidade
s

Desemperios

Evidencia de
aprendizaje

Se desenvuelve de manera

auténomas a través de su

motricidad

*  Comprende su cuerpo

« Se expresa
corporalmente

Asume una vida saludable

» Comprende las
relaciones entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.

* Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida.

Gestiona su aprendizaje de

manera auténoma

+ Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

» Creay aplica estrategias
y tacticas de juego.

Regula su cuerpo y da respuestas
motrices eficaces durante la practica
de actividad fisica, monitoreando las
mejoras en el control de su cuerpo en
donde se aplique la comprensién de
las fases de movimiento, la
preparacién 'y ejecucion de las
acciones motrices, con seguridad y
confianza.

Elabora un plan de actividades para
mantener 0 mejorar Su bienestar
(fisico, psicoloégico y emocional)
tomando en cuenta su gasto caldrico
diario, los alimentos que consume y
las caracteristicas de la actividad fisica
que practica e interpretando los
resultados de las pruebas que miden su
aptitud fisica.

Aplica su pensamiento estratégico en
acciones tacticas en los juegos y
actividades deportivas de interés
colectivo en actividades deportivas
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,
organizados en equipos,
participan en un
circuito de
entrenamiento  total
para mejorar su aptitud
fisica. Demuestran su
aprendizaje al aplicar
habilidades de fuerza,
resistencia y
coordinacion,

colaborando de manera

efectiva con sus
comparieros y
asumiendo diversos

roles para asegurar la
correcta ejecucion de
los ejercicios.

Instrumento de
evaluacion

Test para la realizacion
de las pruebas de
aptitud fisica

Objetivos y Materiales

Obijetivos

utilizaran?

¢ Qué recursos o materiales se

Desarrollar todas las componentes de la aptitud fisica
de manera divertida y motivadora.

o Conos, platillos.
o Marcadores y un silbato.
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Balones de todo tamafio.
Espacio libre cancha de futbol.
Cronometro.

Musica bariada.

Fomentar el trabajo en equipo, la cooperaciény el
espiritu competitivo.

Desarrollar habilidades sociales como la
comunicacién, el liderazgo y la resolucion de
problemas.

O O O O

Momentos de la sesion de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

Bienvenida, Motivacion: El docente saluda y da la bienvenida a los estudiantes indicando que
vamos llegando a la parte final de nuestro proyecto y en consecuencia Hoy vamos a desafiar
nuestro cuerpo con un circuito de entrenamiento total. Con frases motivadoras y musica enérgica, el
docente crea un ambiente positivo. A continuacidn, explica que el objetivo de la sesion es mejorar
la aptitud fisica, trabajando la fuerza, la resistencia, velocidad y flexibilidad de forma integral.

Calentamiento: Antes de empezar, prepararemos nuestro cuerpo para el desafio. Un buen
calentamiento es fundamental para evitar lesiones y rendir al maximo."

La serpiente de ejercicios: Los estudiantes se colocan uno detras del otro. El primero inicia un
movimiento (ej. sentadillas, plancha baja) y los demas lo imitan, creando una secuencia. Esto
calienta todo el cuerpo de forma lddica.

Simén dice... jentrena!: El docente guia el calentamiento con un "Simén dice" adaptado, donde las
Grdenes son ejercicios de preparacién para el circuito (ej. "Simon dice... haz 10 saltos de estrella",
"Simdn dice... mantén una plancha").

Reflexion y Dialogo: "Ahora que hemos entrado en calor, quiero que pensemos en lo que haremos
hoy:

¢ Por qué creen que es importante trabajar todo el cuerpo en una sola sesion y no solo un grupo
muscular?

¢ Qué beneficios creen que tiene para su salud un entrenamiento de este tipo?

iGracias por sus ideas! Ahora, listos para empezar el circuito.”

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

Introduccion: El docente explica que la sesion consistira en un circuito de entrenamiento por
estaciones. Cada estacion simulara una disciplina olimpica, y los equipos rotaran para completar
todas las pruebas, desafiando sus limites fisicos y superando sus propias marcas.

Circuito de Estaciones Olimpicas:

Se organiza un circuito de 4 estaciones. Los equipos trabajaran en cada estacién durante 90
segundos y tendran un descanso de 30 segundos para rotar. El circuito se repetird de 2 a 3 veces.
Estacion 1: Atletismo (Velocidad y Resistencia)

o  Prueba: Un relevo de conos de ida y vuelta. Cada miembro del equipo debe correr a
méaxima velocidad hasta el cono, tocarlo y regresar para dar el relevo a su compafiero.
o  Objetivo: Mejorar la velocidad y la agilidad.

Estacién 2: Baloncesto (Coordinacién y Punteria)

o  Prueba: Circuito de pases y tiros. Los estudiantes deberan pasar el bal6n entre conos,
luego realizar un tiro a la canasta o a un objetivo en la pared.
o  Objetivo: Desarrollar la coordinacion 6culo-manual y la precision bajo un ritmo
elevado.

Estacion 3: Voleibol (Potencia y Habilidad)
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o  Prueba: Recepcion y remate. Un miembro del equipo lanza el balén al otro lado de una
red (simulada), y el compafiero debe recibirlo y pasarlo por encima de la red con un
remate controlado.

o  Objetivo: Trabajar la fuerza explosiva en el salto y la técnica.

Estacion 4: Gimnasia (Equilibrio y Fuerza del Core)

o  Prueba: Circuito de equilibrio y fuerza. Los estudiantes deben mantener una postura de
plancha durante 30 segundos, seguido de 30 segundos caminando sobre una linea recta
para mejorar el equilibrio.

o  Objetivo: Fortalecer el Core y mejorar el equilibrio postural.

Estacion 5: tren superior y tronco.

o  Prueba: Estiramiento de hombros. Llevar un brazo cruzado por delante del cuerpo y
con la mano opuesta, presionar suavemente para estirar el hombro.

Cierre | Tiempo aproximado: 10 min

Vuelta a la Calma y Momento de Meditacion

El docente se entusiasma y dice jExcelente trabajo, atletas! Ahora que han dado el
maximo, es hora de honrar a su cuerpo. Cierren los ojos, respiren profundo y sientan la
fuerza en sus musculos. Inhalen por la nariz, exhalen por la boca. Agradezcan a Dios y a
su cuerpo por el esfuerzo y el trabajo de hoy.

El Podio de la Reflexién

"Antes de irnos, subamos al podio de la reflexion para celebrar nuestros logros."
Preguntas para el dialogo:

¢ Cual fue el momento mas emocionante para su equipo y por qué?

¢Cbémo demostraron los valores olimpicos de respeto y superacién en el circuito de hoy?
Si tuvieran que dar una medalla a alguien de su equipo, ¢a quién se la darian y por qué?
3. Conclusidn y Medalla al Esfuerzo

El docente invita a los estudiantes a formar un circulo. "En los Juegos Olimpicos no solo
se celebra a los ganadores, sino el esfuerzo y la constancia de todos. Por eso, hoy les
entrego a cada uno de ustedes la medalla del esfuerzo. Pénganse la mano en el corazon y
sientan el orgullo por lo que han logrado.”

El docente finaliza con un mensaje poderoso: "Recuerden que cada vez que se superan, se

estan convirtiendo en la mejor version de ustedes mismos. jLos felicito por su actitud y los
espero en la proxima sesion para seguir entrenando!" y que serd la tltima.

Estudiante practicante
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Sesion de aprendizaje
11.-"CIRCUITO DE
ENTRENAMIENTO TOTAL PARA
MEJORAR LA APTITUD FisiICA "
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_______________________________________________________________________________________________

Datos informativos:

: Dr. José Antonio Encinas Franco

11.1 Institucién Educativa

11.2 Lugar : Tacna

11.3 Area : Educacion Fisica

11.4 Ciclo Vil

11.5 Grado y seccién :5°B

11.6 Docente Practicante : Henry Yony Sacari Candia
11.7 Nivel : secundaria

11.8 Fecha : 06/11 del 2024

Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidade

S

Desemperios

Evidencia de aprendizaje

Se desenvuelve de manera
auténomas a través de su
motricidad

Asume una vida saludable

Gestiona su aprendizaje de
manera auténoma

Comprende su cuerpo
Se expresa
corporalmente

Comprende las
relaciones  entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.
Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida.

Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

Crea y aplica estrategias
y tacticas de juego.

Regula su cuerpo y da respuestas
motrices eficaces durante la practica de
actividad fisica, monitoreando las
mejoras en el control de su cuerpo en
donde se aplique la comprensién de las
fases de movimiento, la preparacion y
ejecucion de las acciones motrices, con
seguridad y confianza.

Elabora un plan de actividades para
mantener o mejorar su bienestar (fisico,
psicolégico y emocional) tomando en
cuenta su gasto caldrico diario, los
alimentos que consume 'y las
caracteristicas de la actividad fisica que
practica e interpretando los resultados
de las pruebas que miden su aptitud
fisica.

Aplica su pensamiento estratégico en
acciones tacticas en los juegos y
actividades deportivas de interés
colectivo en actividades deportivas
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,
organizados en equipos,
participan en un circuito de
entrenamiento total para
mejorar su aptitud fisica.
Demuestran su aprendizaje
al aplicar habilidades de
fuerza, resistencia vy
coordinacion, colaborando
de manera efectiva con sus
compafieros y asumiendo
diversos roles para asegurar
la correcta ejecucién de los
gjercicios.

Instrumento de evaluacién

Test para la realizacion de
las pruebas de aptitud fisica

Objetivos y Materiales

Objetivos

| ¢Qué recursos o materiales se utilizaran?
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Mejorar la condicion fisica general de los o Conos, platillos.
estudiantes. o Marcadores y un silbato.
Desarrollar fuerza, resistencia, velocidad, o Balones de todo tamafio.
agilidad, flexibilidad y equilibrio. _ o Espacio libre cancha de futbol.
Fomentar el trabajo en equipo y la cooperacion. o Cronometro.
Hacer que el ejercicio sea divertido y atractivo. o Mdsica bariada.

Momentos de la sesion de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

Bienvenida, Motivacion: El docente saluda y da la bienvenida a los estudiantes indicando que
vamos llegando a la parte final de nuestro proyecto y en consecuencia Hoy vamos a desafiar nuestro
cuerpo con un circuito de entrenamiento total. Con frases motivadoras y musica enérgica, el docente
crea un ambiente positivo. A continuacion, explica que el objetivo de la sesion es mejorar la aptitud
fisica, trabajando la fuerza, la resistencia, velocidad y flexibilidad de forma integral.

Calentamiento: Antes de empezar, prepararemos nuestro cuerpo para el desafio. Un buen
calentamiento es fundamental para evitar lesiones y rendir al maximo."

La serpiente de ejercicios: Los estudiantes se colocan uno detrés del otro. EI primero inicia un
movimiento (ej. sentadillas, plancha baja) y los demés lo imitan, creando una secuencia. Esto calienta
todo el cuerpo de forma ludica.

Simén dice... jentrena!: El docente guia el calentamiento con un "Simoén dice" adaptado, donde las
ordenes son ejercicios de preparacién para el circuito (gj. "Simon dice... haz 10 saltos de estrella",
"Simon dice... mantén una plancha").

Reflexion y Dialogo: "Ahora que hemos entrado en calor, quiero que pensemos en lo que haremos
hoy:

¢Por qué creen que es importante trabajar todo el cuerpo en una sola sesion y no solo un grupo
muscular?

¢ Qué beneficios creen que tiene para su salud un entrenamiento de este tipo?

jGracias por sus ideas! Ahora, listos para empezar el circuito."

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

Introduccion: El docente explica que la sesidn consistira en un circuito de entrenamiento por
estaciones. Cada estacion simulara una disciplina olimpica, y los equipos rotaran para completar
todas las pruebas, desafiando sus limites fisicos y superando sus propias marcas.
Circuito de Estaciones Olimpicas:
Se organiza un circuito de 4 estaciones. Los equipos trabajaran en cada estacion durante 90 segundos
y tendran un descanso de 30 segundos para rotar. El circuito se repetira de 2 a 3 veces.
Estacion 1: Atletismo (Velocidad y Resistencia)
o Prueba: Un relevo de conos de ida y vuelta. Cada miembro del equipo debe correr a méxima
velocidad hasta el cono, tocarlo y regresar para dar el relevo a su compafiero.
o Objetivo: Mejorar la velocidad y la agilidad.
Estacion 2: Baloncesto (Coordinacion y Punteria)
o Prueba: Circuito de pases y tiros. Los estudiantes deberan pasar el baldn entre
conos, luego realizar un tiro a la canasta o a un objetivo en la pared.
o Obijetivo: Desarrollar la coordinacién éculo-manual y la precision bajo un ritmo
elevado.




Estacion 3: Voleibol (Potencia y Habilidad)

o Prueba: Recepcién y remate. Un miembro del equipo lanza el balon al otro lado
de una red (simulada), y el compafiero debe recibirlo y pasarlo por encima de la red
con un remate controlado.

o Objetivo: Trabajar la fuerza explosiva en el salto y la técnica.

Estacion 4: Gimnasia (Equilibrio y Fuerza del Core)

o Prueba: Circuito de equilibrio y fuerza. Los estudiantes deben mantener una
postura de plancha durante 30 segundos, seguido de 30 segundos caminando sobre
una linea recta para mejorar el equilibrio.

o Obijetivo: Fortalecer el Core y mejorar el equilibrio postural.

Estacion 5: tren superior y tronco.

o Prueba: Estiramiento de hombros. Llevar un brazo cruzado por delante del

cuerpoy con la mano opuesta, presionar suavemente para estirar el hombro.

Cierre | Tiempo aproximado: 10 min

Vuelta a la Calma y Momento de Meditacion

El docente se entusiasma y dice jExcelente trabajo, atletas! Ahora que han dado el maximo,
es hora de honrar a su cuerpo. Cierren los ojos, respiren profundo y sientan la fuerza en sus
mausculos. Inhalen por la nariz, exhalen por la boca. Agradezcan a Dios y a su cuerpo por el
esfuerzo y el trabajo de hoy.

2. El Podio de la Reflexion

"Antes de irnos, subamos al podio de la reflexion para celebrar nuestros logros."
Preguntas para el dilogo:

¢ Cuél fue el momento mas emocionante para su equipo y por qué?

¢Coémo demostraron los valores olimpicos de respeto y superacién en el circuito de hoy?

Si tuvieran que dar una medalla a alguien de su equipo, ¢a quién se la darian y por qué?
Conclusién y Medalla al Esfuerzo

El docente invita a los estudiantes a formar un circulo. "En los Juegos Olimpicos no solo se
celebra a los ganadores, sino el esfuerzo y la constancia de todos. Por eso, hoy les entrego a
cada uno de ustedes la medalla del esfuerzo. Pénganse la mano en el corazon y sientan el
orgullo por lo que han logrado."

El docente finaliza con un mensaje poderoso: "Recuerden que cada vez que se superan, se
estan convirtiendo en la mejor versién de ustedes mismos. jLos felicito por su actitud y los
espero en la proxima sesién para seguir entrenando!" y que sera la tltima.

Estudiante practicante
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Sesion de aprendizaje

__________________________________________________________________________________________________

P —

Datos informativos:

12 -"CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO
TOTAL PARA MEJORAR LA
APTITUD FisICA "

__________________________________________________________________________________________________

P ——

: Dr. José Antonio Encinas Franco

Fisica

: Henry Yony Sacari Candia

12.1 Institucion Educativa

12.2 Lugar : Tacna

12.3 Area : Educacion
12.4 Ciclo VIl

12.5 Grado y seccién :5°B

12.6 Docente Practicante

12.7 Nivel : secundaria
12.8 Fecha : 18/11 del 2024

Propdsitos de aprendizaje

Competencias/Capacidad
es

Desempefios

Evidencia de aprendizaje

Se desenvuelve de manera

auténomas a través de su

motricidad

»  Comprende su cuerpo

» Se expresa corporalmente

Asume una vida saludable

* Comprende las relaciones
entre la actividad fisica,
alimentacién, postura e
higiene corporal y la salud.

* Incorpora préacticas que

mejoran su calidad de vida.

Gestiona su aprendizaje de

manera autébnoma

» Se relaciona utilizando sus
habilidades socio motrices.

* Creay aplica estrategias y
tacticas de juego.

Regula su cuerpo y da respuestas
motrices eficaces durante la
practica de actividad fisica,
monitoreando las mejoras en el
control de su cuerpo en donde se
aplique la comprension de las
fases de movimiento, la
preparacion y ejecucion de las
acciones motrices, con
seguridad y confianza.

Elabora un plan de actividades
para mantener 0 mejorar Ssu
bienestar (fisico, psicolégico y
emocional) tomando en cuenta

Los estudiantes, organizados en
equipos, participan en un circuito
de entrenamiento total para
mejorar  su  aptitud fisica.
Demuestran su aprendizaje al
aplicar habilidades de fuerza,
resistencia y coordinacion,
colaborando de manera efectiva con
sus compafieros y asumiendo
diversos roles para asegurar la
correcta ejecucién de los ejercicios.

su gasto calérico diario, los
alimentos que consume y las

Instrumento de evaluacion

caracteristicas de la actividad
fisica que practica e
interpretando los resultados de
las pruebas que miden su aptitud
fisica.

Aplica su pensamiento
estratégico en acciones tacticas
en los juegos y actividades
deportivas de interés colectivo
en  actividades  deportivas
asumiendo roles y funciones
bajo un sistema de juego que
vincula las habilidades vy
capacidades de cada uno de los
integrantes del equipo

Test para la realizacion de las
pruebas de aptitud fisica




Objetivos y Materiales

Obijetivos ¢ Qué recursos o0 materiales se
utilizaran?
Mejorar la condicién fisica general de los estudiantes. o Conos, platillos.
Desarrollar fuerza, resistencia, velocidad, agilidad, o Marcadores y un silbato.
flexibilidad y equilibrio. o Balones de todo tamario.
Fomentar el trabajo en equipo y la cooperacion. Hacer que | o Espacio libre cancha de
el ejercicio sea divertido y atractivo. futbol.
o Cronometro.
o Mudsica bariada.

Momentos de la sesion de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

Bienvenida, Motivacion: El docente saluda y da la bienvenida a los estudiantes indicando que
vamos llegando a la parte final de nuestro proyecto y en consecuencia Hoy vamos a desafiar
nuestro cuerpo con un circuito de entrenamiento total. Con frases motivadoras y musica
enérgica, el docente crea un ambiente positivo. A continuacion, explica que el objetivo de la
sesion es mejorar la aptitud fisica, trabajando la fuerza, la resistencia, velocidad y flexibilidad
de forma integral.

Calentamiento: Antes de empezar, prepararemos nuestro cuerpo para el desafio. Un buen
calentamiento es fundamental para evitar lesiones y rendir al maximo."

La serpiente de ejercicios: Los estudiantes se colocan uno detrés del otro. El primero inicia un
movimiento (e]. sentadillas, plancha baja) y los demas lo imitan, creando una secuencia. Esto
calienta todo el cuerpo de forma lddica.

Simén dice... jentrena!: El docente guia el calentamiento con un "Simén dice" adaptado, donde
las drdenes son ejercicios de preparacién para el circuito (ej. "Simén dice... haz 10 saltos de

estrella”, "Simdn dice... mantén una plancha").

Reflexion y Diélogo: "Ahora que hemos entrado en calor, quiero que pensemos en lo que
haremos hoy:

¢Por qué creen que es importante trabajar todo el cuerpo en una sola sesion y no solo un grupo
muscular?

¢ Qué beneficios creen que tiene para su salud un entrenamiento de este tipo?

jGracias por sus ideas! Ahora, listos para empezar el circuito."

Desarrollo | Tiempo aproximado: 70 min

Introduccion: El docente explica que la sesion consistira en un circuito de
entrenamiento por estaciones. Cada estacion simulara una disciplina olimpica, y los
equipos rotaran para completar todas las pruebas, desafiando sus limites fisicos y
superando sus propias marcas.

Circuito de Estaciones Olimpicas:

Se organiza un circuito de 4 estaciones.
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Los equipos trabajaran en cada estacion durante 90 segundos y tendran un descanso de
30 segundos para rotar. El circuito se repetira de 2 a 3 veces.

Estacién 1: Atletismo (Velocidad y Resistencia)

o Prueba: Un relevo de conos de ida y vuelta. Cada miembro del
equipo debe correr a maxima velocidad hasta el cono, tocarlo y
regresar para dar el relevo a su compafiero.

o Objetivo: Mejorar la velocidad y la agilidad.

Estacién 2: Baloncesto (Coordinacion y Punteria)

o Prueba: Circuito de pases y tiros. Los estudiantes deberan pasar el
bal6n entre conos, luego realizar un tiro a la canasta 0 a un objetivo en
la pared.

o Obijetivo: Desarrollar la coordinacion 6culo-manual y la precision
bajo un ritmo elevado.

Estacién 3: Voleibol (Potencia y Habilidad)

o Prueba: Recepcion y remate. Un miembro del equipo lanza el balén
al otro lado de una red (simulada), y el compafiero debe recibirlo y
pasarlo por encima de la red con un remate controlado.

o Objetivo: Trabajar la fuerza explosiva en el salto y la técnica.

Estacién 4: Gimnasia (Equilibrio y Fuerza del Core)

o Prueba: Circuito de equilibrio y fuerza. Los estudiantes deben
mantener una postura de plancha durante 30 segundos, seguido de 30
segundos caminando sobre una linea recta para mejorar el equilibrio.

o Objetivo: Fortalecer el Core y mejorar el equilibrio postural.

Estacion 5: tren superior y tronco.
o Prueba: Estiramiento de hombros. Llevar un brazo cruzado por

delante del cuerpo y con la mano opuesta, presionar
suavemente para estirar el hombro.

Cierre | Tiempo aproximado: 10 min

Vuelta a la Calma y Momento de Meditacion

El docente se entusiasma y dice: "jExcelente trabajo, queridos estudiantes! Ahora que
han dado el maximo, es hora de honrar a su cuerpo. Cierren los ojos, respiren profundo
y sientan la fuerza en sus masculos. Inhalen por la nariz, exhalen por la boca.
Agradezcan a Dios y a su cuerpo por el esfuerzo y el trabajo de hoy."

El Podio de la Reflexion
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"Antes de irnos, subamos al podio de la reflexion para celebrar nuestros logros."
Preguntas para el didlogo:

e ;Cudl fue el momento méas emocionante para su equipo y por qué?

e ¢Como demostraron los valores olimpicos de respeto y superacion en el
circuito de hoy?

e Situvieran que dar una medalla a alguien de su equipo, ¢a quién se la darian y
por qué?

Conclusion y Medalla al Esfuerzo

El docente invita a los estudiantes a formar un circulo. "En los Juegos Olimpicos no
solo se celebra a los ganadores, sino el esfuerzo y la constancia de todos. Por eso, hoy
les entrego a cada uno de ustedes la medalla del esfuerzo. Pénganse la mano en el
corazon y sientan el orgullo por lo que han logrado."”

El docente finaliza con un mensaje poderoso: "Recuerden que cada vez que se superan,
se estan convirtiendo en la mejor version de ustedes mismos. jLos felicito por su
actitud!"

Indicaciones para el Gran Final: El Post-Test

El docente informa que la préxima sesién sera nuestra Gltima y es muy especial porque
sera nuestro post-test de aptitud fisica. Es la oportunidad de medir todo el progreso
que han logrado desde la primera evaluacién. No es una competencia; es una
celebracion de su progreso. Recuerden la primera vez que hicimos las pruebas; ahora
veran de lo que son capaces después de todo este esfuerzo. Confien en su cuerpo. Han
entrenado duro, han mejorado su velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad. El post-
test es simplemente la forma de confirmar lo que ya saben: que son mas fuertes y
capaces gue antes. jUn altimo gran esfuerzo! Dense la oportunidad de dar lo mejor de
si en cada prueba, con la misma dedicacion que han mostrado hasta ahora.

"Estoy muy orgulloso del camino que han recorrido. jNos vemos en la prdxima sesion
para que celebren sus logros en el post-test!"

Estudiante practicante
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Sesion de aprendizaje

13.- "EVALUACION POST TEST DE
APTITUD FisiICA "

Datos informativos:

13.1
13.2
13.3
13.4
13.5
13.6
13.7 Nivel
13.8 Fecha

Lugar
Area
Ciclo

Institucion Educativa

Grado y seccion
Docente Practicante

: Tacna

-

N o o

: Dr. José Antonio Encinas Franco

: Educacioén Fisica

VII
:5°B

: Henry Yony Sacari Candia

: secundaria
:11/11 del 2024

Propositos de aprendizaje

Competencias/Capacidade
S

Desempefios

Evidencia de aprendizaje

Se desenvuelve de manera

auténomas a través de su

motricidad

»  Comprende su cuerpo

« Se expresa
corporalmente

Asume una vida saludable

» Comprende las
relaciones  entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.

* Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida.

Gestiona su aprendizaje de

manera autbnoma

* Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

» Creay aplica estrategias
y tacticas de juego.

Regula su cuerpo y da respuestas
motrices eficaces durante la
practica de actividad fisica,
monitoreando las mejoras en el
control de su cuerpo en donde se
aplique la comprension de las
fases de movimiento, la
preparacion y ejecucion de las
acciones motrices, con seguridad
y confianza.

Elabora un plan de actividades
para mantener 0 mejorar Su
bienestar (fisico, psicoldgico y
emocional) tomando en cuenta
su gasto calérico diario, los
alimentos que consume Yy las
caracteristicas de la actividad
fisica que practica e
interpretando los resultados de
las pruebas que miden su aptitud
fisica.

Aplica su pensamiento
estratégico en acciones tacticas
en los juegos y actividades
deportivas de interés colectivo
en  actividades  deportivas
asumiendo roles y funciones
bajo un sistema de juego que
vincula las habilidades vy
capacidades de cada uno de los
integrantes del equipo

Los estudiantes participan en una
evaluaciéon post-test de aptitud
fisica para medir su progreso.
Utilizando las mismas pruebas y
protocolos del pre-test, los
alumnos demuestran el desarrollo
de sus capacidades fisicas, como
la resistencia cardiovascular, la
fuerza muscular, la flexibilidad, la
velocidad y la agilidad.

Instrumento de evaluacion

Test para la realizacién de las
pruebas de aptitud fisica
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Objetivos y Materiales

Objetivos del post test ¢ Qué recursos o materiales se
utilizaran?

Medir el progreso: Determinar si los
estudiantes han mejorado significativamente
en las cuatro dimensiones trabajadas (fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad) en
comparacion con su nivel inicial.

Identificar fortalezas y debilidades:
Permitiendo a los estudiantes y al profesor
conocer en qué areas han obtenido mejores
resultados y en cudles necesitan seguir
trabajando.

Conos, platillos.

Marcadores y un silbato.
Balones de todo tamafio.
Espacio libre cancha de futbol.
Cronometro.

Musica bariada.

O O O O O O

Momentos de la sesion de aprendizaje

Inicio: | Tiempo aproximado: 10 min

El docente saluda a los estudiantes con un mensaje de bienvenida especial:

"iBienvenidos a nuestra Gltima sesion! Hoy es un dia muy importante y emocionante,
porgue no se trata de entrenar, sino de celebrar su esfuerzo. Vamos a realizar nuestro
post-test de aptitud fisica, la gran final de nuestro proyecto". Con musica enérgica y

motivadora, el docente crea un ambiente positivo. A continuacion, el docente, explica:

"El objetivo de hoy no es competir, sino medir todo lo que han logrado. Usaremos las
mismas pruebas del primer dia para que vean de primera mano lo mucho que han
mejorado en resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad".

Calentamiento: Preparandonos para Medir el Progreso:

iA calentar! El docente enfatiza la importancia de un buen calentamiento: "Antes de
empezar, vamos a preparar nuestro cuerpo para rendir al maximo. Un calentamiento
adecuado es clave para que puedan mostrar todo su potencial en cada prueba”.

El juego de la secuencia: Se retoma el juego de la "serpiente de ejercicios" para
calentar todo el cuerpo de forma ludica. Los estudiantes se colocan uno detras del otro
y el primero inicia un movimiento (ej. sentadillas, estiramiento de cuadriceps, talones
al glateo) que los demas imitan. Esto sirve para activar los masculos y las
articulaciones de manera progresiva.

Simon dice... jmuévete!: El docente guia el calentamiento con un Simon dice”
adaptado, usando movimientos de preparacién especificos para las pruebas que
realizaran ( "Simon dice... haz un trote suave en tu lugar”, "Simon dice... estira tus
isquiotibiales, "Simon dice... haz 10 saltos de estrella™).

Reflexion y Dialogo:
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"Ahora que hemos entrado en calor y estamos listos, quiero que pensemos en lo que
haremos hoy:"

o ¢ Qué expectativas tienen para sus resultados hoy, comparados con el primer
dia?

e ¢Creen que el esfuerzo que pusieron en el entrenamiento realmente se vera
reflejado en los resultados? ¢Por qué?

e ¢ Que se siente al saber que estan a punto de comprobar sus propios logros?

"jGracias por sus ideas! Ahora, listos para empezar nuestro post-test y celebrar su
increible progreso."

Desarrollo \ Tiempo aproximado: 70 min

Medicién de las Medidas Antropométricas:
o El docente organiza a los estudiantes en grupos pequefos.

o Medir el peso y talla.
o Registrar los datos en las hojas de registro.

Pruebas de Aptitud Fisica:

¢ Resistencia:

El docente evalua la resistencia aerobica de los estudiantes a través del
Test de Cooper. El objetivo es que cada estudiante corra la maxima
distancia que pueda en un periodo de 12 minutos.

e Fuerza:

El docente evalla la fuerza y la resistencia muscular a través de dos
gjercicios clave. Primero, mediremos la fuerza del tren superior con
las flexiones de brazo, contando el maximo de repeticiones correctas que se puedan hacer en un
minuto. Luego, haremos lo mismo con los abdominales para evaluar la fuerza del tronco.

« Velocidad:

El docente evalUa la velocidad de desplazamiento de los estudiantes a través de un Test de 40
metros. El objetivo es registrar, en segundos y centésimas, el tiempo que cada uno tarda en
completar la distancia. Esto nos permitira tener un indicador claro de su rapidez.

o Flexibilidad:

El docente evalta la flexibilidad utilizando el banco de sit-and-reach. Con los estudiantes
sentados y los pies apoyados en la base del banco, mediré la maxima distancia, en centimetros,
que logran alcanzar con los dedos hacia adelante. Este método nos permitird obtener una
medicion objetiva y estandarizada.
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Cierre Tiempo
aproximado: 10
min

Vuelta a la Calma y Reflexion Corporal

El docente les felicita diciendo: "jExcelente trabajo a todos! Se ha demostrado su esfuerzo en
cada prueba. Ahora, es momento de agradecer a nuestro cuerpo por la fuerza y la energia que
nos ha dado. Vamos a realizar estiramientos estaticos. Relajen los musculos y sientan como la
tension se disipa. Cierren los ojos un momento. Inhalen la satisfaccion por sus logros y exhalen
cualquier cansancio. Permitan que la tranquilidad inunde cada parte de su ser."

Reflexion y Diédlogo: Antes de irnos, subamos al podio de la reflexion para celebrar
todo lo que han conseguido. Miren sus resultados en la ficha del post-test.

o ¢Qué diferencia notan entre sus resultados de hoy y los del pre-test?
o ¢Cual de sus mejoras los hace sentir mas orgullosos y por qué?
o ¢Qué valor creen que tiene esta experiencia para su vida y su salud?"

Agradecimientos y un Adids de Corazén

El docente se despide indicando que ha llegado el momento de decir adids. No me
llevo en el corazon solo sus resultados, sino el recuerdo de su compromiso, su
disciplina y su inmensa capacidad de superacién. Gracias por permitirme ser parte de
este viaje.

Y mientras me despido, quiero que se lleven este pensamiento: Nunca es tarde para
perseguir un suefio. Yo, su profesor, también soy un estudiante. He vuelto a la
universidad, y este proyecto que hemos hecho juntos es mi tesis. Con cada uno de sus
saltos, con cada flexion y con cada esfuerzo, ustedes me han ayudado a cumplir mi
suefio. Han sido mis datos, mi inspiracion y la prueba viviente de que el esfuerzo rinde
frutos.

Asi que, no importa de donde vengan o cuél sea su camino, recuerden que la unica
limitacidn esta en la mente. Sigan entrenando su cuerpo Yy, sobre todo, sigan entrenando
su mente.

Este no es un adios, es un 'hasta siempre'. Gracias, infinitas gracias por todo.

Estudiante practicante
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Anexo 3: Galeria fotogréafica — pre test

Fotos de Pre test
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Fotos de las sesiones realizadas
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Anexo 4: Fotos de post test
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DATOS ANTROPOME TRICOS.
EDAD TALLA: PESO
Competenca. Se
desnrvumive de  manees - CONTROL | CONTROL TADO
MMONOME B través de B ICIAL FINAL
mtricided
VELOCIDAD DESPLAZAMENTO
PLANCHAS
ABDOWNALES
FUERIA RN
EXTENSIONES
SALTO
SEAT AND REACH
COOPER
Fectamoat | |/ Fecha fea L |

166



Ficha Técnica del Instrumento

Nombre del Instrumento

Escala de valoracién de Aptitud Fisica

Autor

Gloria Pérez

Procedencia

Pert

Propdsito

Determinar la aptitud fisica de los estudiantes del
quinto grado del nivel secundario.

Significacion

La puntuacion considerada segin el nimero de
items, para la puntuacion méxima se considera
alta con una maxima de 3 y se asume baja con una
puntuacion de 1.

Grupo de referencia
(poblacidn destinataria)

Dirigido a los estudiantes del quinto grado de
secundaria de una Institucion Educativa del
distrito Coronel Gregorio Albarracin Lanchipa
Tacna 2024 quienes son los principales e
importantes autores en el presente estudio.

Extensién

Consta de 7 items donde el docente deberd
seleccionar 1= Necesita mejorar, 2= Aceptable,
3= Destacado. Segun la realidad del contexto de
los estudiantes del quinto grado de secundaria de
una Institucion Educativa del distrito Coronel
Gregorio Albarracin Lanchipa Tacna 2024

Baremo

Velocidad (prueba de velocidad de 40mts)
Necesita mejorar [10 -20 seg.]

Aceptable [7 a 10 seg.]

Destacado [1 a 6 seg.]

Fuerza (prueba de planchas y abdominales)
Necesita mejorar [1 -20 en 1 min.]

Aceptable [20 a 40 en 1 min.]

Destacado [40 a 60 en 1 min.]

Resistencia (prueba de test de Cooper de 12 min.)
Necesita mejorar [12 -23 x150 mts.]
Aceptable [24 a 35 x150 mts.]

Destacado [36 a 45 x150 mts.]

Flexibilidad (prueba de test de Seat and Reach)
Necesita mejorar [4 -8 cm.]

Aceptable [9a 13 cm.]

Destacado [14 a 18 cm.]
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Base de datos

D1:VELOCIDAD D2:FUERZA D4:RESISTENCIA
Talla (m) | Peso(kg) | género | Desplazamiento(s) Planchas(min) Abdominales (min) Hiper extenciones Salto Cooper di

155 4836 | F 10.34 20 11 9(1 0231 38 1253 1 10
164 65.1| M 741 37 17 13| 2 045 | 3 27 2215 1 13
154 7092 | F 10.19 29 14 111 0.28 | 2 33 1460 2 11
1.74 68.28 | M 8 14 13 9(1 04| 3 38 1435 1 12
157 52.86 | F 9.85 18 11 7|1 035 | 2 42 1440 1 11
1.62 609 | F 10.82 10 8 6|1 033 | 2 39 670 1 10
153 50.92 | F 10.53 33 15 11 027 | 1 38 1473 1 10
1.74 108 | M 11.35 5 5 4|1 026 | 1 12 470 1 7
1.64 62.48 | F 10 22 13 9(1 03| 2 22 679 1 9
1.76 584 | M 7.88 26 16 11 027 | 1 19 1670 2 10
152 5372 | F 10 21 15 1211 03| 2 34 1683 2 11

16 64.46 | F 12.32 7 11 7|1 026 | 1 45 670 1 9
1.52 822 | F 12.78 10 9 711 016 | 1 19 780 1 7
1.71 768 | M 10.63 27 14 111 035| 2 31 1117 1 10
155 58.54 | F 10.22 33 15 13| 2 027 | 1 39 890 1 11
1.72 96.28 | M 10.41 12 12 8| 1|024 1 24 1112 1 8
1.46 4532 | F 9.63 22 15 11 027 | 1 33 1045 1 10
1.54 56.78 | F 10 26 13 101 026 | 1 30 1370 1 9
155 50.28 | F 11.62 23 14 11 017 | 1 40 880 1 10
1.56 51.72 | F 10.85 23 14 111 033 | 2 24 1220 1 10
159 57.88 | M 7.84 27 17 18| 2 032 | 2 17 2210 2 12
1.73 79.38 [ M 847 23 17 1412 03] 2 16 1253 1 11
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