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RESUMEN

La investigacion denominada: “Desarrollo de capacidades fisicas de los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco de la ciudad de -
Puno 20197, tuvo como pregunta general la siguiente: ;Cual es el desarrollo de las
capacidades fisicas en los estudiantes de la Institucién Educativa Secundaria Gran Unidad
Escolar San Juan Bosco - salesianos de la ciudad de Puno — 2019? Asimismo, el objetivo
general fue determinar el desarrollo de capacidades fisicas de los estudiantes. Siendo el
tipo de investigacion no experimental y de carécter diagndstico descriptivo simple -
evaluativo, se utilizd la técnica de la observacion mediante el instrumento test para
evaluar el desarrollo de las capacidades fisicas. El cual se hizo proceso de demostracion
ante la realidad de contrastar la hipdtesis en base al analisis estadistico SPSS y Microsoft
Excel, la poblacion de estudio estuvo conformada por un total es de 215 estudiantes de
las diferentes edades de 12 a 17 afios de ambos sexos, la muestra que estd compuesta por
140 estudiantes del primero al quinto grado de las cuales 53 son de sexo femenino y 87
de sexo masculino. Se tomé como referencia a Ramos (2006) y su Protocolo Desarrollo
de evaluacion de test (velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad). El tipo de disefio es
descriptivo transversal. Los resultados del objetivo general son de la siguiente manera: en
sexo masculino, velocidad el 37.9% categoria regular, es decir que la del sexo masculino
van de mayor a menor en la etapa adolescente. Fuerza un 36.8% categoria muy buena, es
decir que a los estudiantes les gusta gimnasia educativa, resistencia 42.5% categoria
buena. esto es debido al aumento de su adiposidad y van de baja conforme aumenta su
edad, flexibilidad en femenino 36.7% categoria buena. Y en velocidad el 30.2% categoria
buena, fuerza un 37.7% categoria buena, resistencia el 67.9% categoria bueno y por
altimo la flexibilidad con un 36.7% categoria muy buena.

Palabras claves: capacidades fisicas, flexibilidad, fuerza, resistencia, velocidad.
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ABSTRACT

The research called: “Development of physical abilities of students of the San Juan Bosco
High School High School Educational Institution of the city of - Puno 2019”, had the
following general question: What is the development of physical abilities in the students
of the San Juan Bosco High School Unit Secondary Educational Institution - Salesians of
the city of Puno - 2019? Likewise, the general objective was to determine the
development of physical abilities of the students. Being the type of non-experimental and
simple descriptive diagnostic evaluation, the observation technique was used through the
test instrument to evaluate the development of physical abilities. Which was a
demonstration process before the reality of contrasting the hypothesis based on the
statistical analysis SPSS and Microsoft Excel, the study population consisted of a total of
215 students of different ages from 12 to 17 years of both sexes, the sample that is made
up of 140 students from first to fifth grade of which 53 are female and 87 are male.
Reference was made to Ramos (2006) and its Test Development Protocol (speed,
strength, resistance and flexibility). The type of design is transversal descriptive. The
results of the general objective are as follows: in male sex, speed 37.9% regular category,
that is to say that the male sex range from highest to lowest in the adolescent stage.
Strength 36.8% very good category, that is to say that students like educational
gymnastics, resistance 42.5% good category. This is due to the increase in their adiposity
and they go down as their age increases, flexibility in female 36.7% good category. And
in speed 30.2% good category, strength 37.7% good category, resistance 67.9% good
category and finally flexibility with a very good 36.7% category.

Keywords: Physical abilities, flexibility, strength, endurance, speed.
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l. INTRODUCCION
La presente investigacion estudia el desarrollo de las capacidades fisicas de los
estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria San Juan Bosco de la ciudad de Puno
—2019. El desarrollo de las capacidades fisicas constituye un factor fundamental para la
salud, puesto que de ello depende una buena circulacion sanguinea cardiovascular y una
buena oxigenacion al sistema nervioso central y una buena oxigenacion hacia nuestro
cerebro. En ese entender, en la actualidad se observa que el desarrollo de capacidades
fisicas en los adolescentes en formacion de 12 a 17 afios de educacion secundaria de la
region de Puno, no viene siendo muy apropiado debido a que la mayoria los estudiantes
se encuentran en el nivel regular, esto responde a la falta de interés hacia habitos de
actividad fisica. Es asi, que el presente trabajo de investigacion se estructura en lo

siguiente:

En el | capitulo; se desarrolla la introduccién del presente trabajo de investigacion donde
se da a conocer la problemética investigada.

En el 1l capitulo; se expone la revision de literatura en donde considera el marco tedrico
y marco conceptual de la investigacion.

En el 11l capitulo; se da a conocer los materiales y métodos de la investigacion, la
poblacion de estudio, técnica e instrumentos utilizados.

En el IV capitulo; se da a conocer los resultados y la discusion mediante tablas, que
permite dar un analisis de la informacion obtenida.

En el V capitulo; se da a conocer las conclusiones por cada objetivo planteado.

En el VI capitulo; se da a conocer las recomendaciones.

Finalmente, VII capitulo; se da a conocer las referencias bibliograficas y anexos

correspondientes.
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1.1. Planteamiento del problema

El desarrollo de capacidades fisicas basicas son las cualidades del organismo internas de
cualquier individuo, para realizar cualquier actividad fisica y esta se mejora por
entrenamiento o preparacion fisica; es asi que durante las practicas pre — profesionales
realizadas en la Institucion Educativa Secundaria la Gran Unidad Escolar San Juan Bosco
se observo que los estudiantes de dicha institucion realizan trabajos de velocidad fuerza

resistencia y flexibilidad, de manera poco aceptable.

Se observé también que los estudiantes ya sean estudiantes masculino y estudiantes
femeninas no cuentan con una buena funcién cardiovascular de resistencia aceptable al
momento de realizar trabajos de resistencia aerdbica, asi como su articulacion se ven
reducidas al momento de ejecutar trabajos de flexibilidad, a nivel de la poblacién joven
se esta observando una pérdida de estas potencialidades (velocidad, fuerza, resistencia y
flexibilidad) porque estas atin no han logrado su méximo desarrollo, por distintos factores
como el sedentarismo, la tecnologia, la obesidad, el alcoholismo, la drogadiccion y la

facilidad de transporte.

Tal como concluye Bravo y Arnaiz, (2015) fomenten la participacion creciente del
alumnado, la construccién colaborativa de conocimientos y el establecimiento de lineas
de actuacidén mas abiertas y flexibles conducentes a un mayor desarrollo de la creatividad

y la préctica investigadora.

Capacidades fisicas y recreativas deportivas es la expresion deportiva mas popular del
mundo, por lo que amerita una especial atencién. En ese sentido, la formacion de los
jévenes deportistas debe ser tomada con toda la seriedad del caso, poniendo énfasis desde
edades tempranas para trabajar y evaluar los aspectos como: Velocidad fuerza Resistencia

y Flexibilidad y teorico. En este caso en particular se hace un hincapié en el aspecto de
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capacidades fisicas. Actualmente en nuestro pais, se puede apreciar que en las
instituciones publicas y privadas, existe un bajo nivel de desarrollo de capacidades fisicas.
Y es por la cual se realiza este proyecto de tesis, denominado: desarrollo de capacidades
fisicas de los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria G.U.E. San juan Bosco-
salesianos de la ciudad de Puno, con los resultados obtenidos podemos observarlos y

compararlos con otros y ver si responde a estandares nacionales e internacionales.

1.2. Formulacion de problema

1.2.1. Problema general

- ¢Cuadl es el desarrollo de las capacidades fisicas basicas en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos

de la ciudad de Puno — 2019?

1.2.2. Problemas especificos
- ¢Cual es el nivel desarrollo de la velocidad ciclica maxima en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco salesianos de

la ciudad de Puno — 2019?

- ¢Como es la fuerza explosiva en los estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la ciudad de Puno

—2019?

- ¢Cudl es el desarrollo consumo maximo de oxigeno en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos

de la ciudad de Puno — 2019?

- ¢Cual es el nivel de ejecucion de la flexibilidad de tronco en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco Salesianos

de la ciudad de Puno — 2019?
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1.3. Hipotesis de la investigacion

1.3.1. Hipdtesis general

- El desarrollo de las capacidades fisicas basicas es aceptable en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - Salesianos

de la ciudad de Puno — 2019.

1.3.2. Hipotesis especificas

El desarrollo de la velocidad ciclica méaxima es aceptable en los estudiantes de la

Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos

de la ciudad de Puno — 2019.

- La fuerza explosiva del tren inferior es regular en los estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la ciudad

de Puno — 2019.

- La resistencia aerobica (consumo maximo de oxigeno) en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos

de la ciudad de Puno — 2019, es de condicidon bueno.

- Esaceptable el desarrollo de la flexibilidad de tronco de los en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos

de la ciudad de Puno — 2019.

1.4. Justificacion del estudio

En la presente investigacion se justifica mediante las conclusiones y recomendaciones
que se lograron en el estudio y que estan Utiles para el conocimiento de las capacidades
fisicas, sobre el desarrollo de capacidades fisicas que se atraviesan los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria de desarrollo de las capacidades fisicas de los

estudiantes de la Institucién Educativa Secundaria San Juan Bosco de la ciudad de Puno

15
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—2019. En relacion el proyecto tiene como finalidad generar cambio de actitudes y ganas

de superarse debiendo observado los resultados.

El presente trabajo de investigacion es un instrumento fundamental que permite conocer
adecuadamente el desarrollo de las capacidades fisicas de los estudiantes masculinos y
femeninas en qué nivel se encuentran los estudiantes en desarrollo de capacidades fisicas
de manera que estos resultados permitan mejorar la ensefianza — aprendizaje del dentro
de nuestra sociedad y de manera especial en la ciudad de Puno. También el presente
trabajo de investigacion ayudara a mejorar el trabajo de los profesores, entrenadores y a
los personajes involucrados en el &mbito del deporte y recreacién en formadores en
distintas edades en la region de Puno. Es muy importante considerar la evaluacion puesto
que es una parte que determina sobre la accion, en este caso en particular sobre la
ensefianza - aprendizaje de y concientizar a la realizacion de actividad fisica individual
puesto que a partir de la evaluacion que se realice; se brindaran todas las orientaciones y

correcciones para la mejora de su rendimiento desde la préctica.

Por otro lado, la realizacion de esta investigacion ayudara, junto con otras investigaciones
que se realizaron o que se fueran a hacer en el futuro se va poder disefiar programas de

entrenamiento donde mejorar el rendimiento del propio estudiante.

1.5. Obijetivos de la investigacion

1.5.1. Objetivo general

Determinar el desarrollo de las capacidades fisicas basicas en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la

ciudad de Puno — 2019.
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1.5.2. Objetivos especificos
- Medir la velocidad ciclica maxima en los estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la ciudad de Puno —

2019.

- Diagnosticar la fuerza explosiva del tren inferior en los estudiantes de la Institucién
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la ciudad

de Puno — 2019.

- Evaluar la resistencia aerobica (consumo maximo de oxigeno) en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos

de la ciudad de Puno — 2019.

- Evaluar la flexibilidad de tronco de los estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la ciudad de Puno —

2019.
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Il. REVISION DE LITERATURA

2.1. Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Antecedente local

Rivera (2017) en la investigacion denominada: “Desarrollo motriz de las capacidades
fisicas de los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria Comercial N° 45 Emilio
Romero Padilla - Puno 2016, tuvo como objetivo general determinar el desarrollo motriz
de las capacidades fisicas de los estudiantes. La poblacion total fue de 1,016 estudiantes
de las edades de 12 a 17 afios de ambos sexos, y con el programa Decision Analyst
Statastm 2.0 y se determind la muestra 279 estudiantes del primero al quinto grado de las
cuales 180 son de sexo femenino y 90 de sexo masculino. Los resultados del objetivo
general fueron las siguientes: sexo femenino, velocidad el 72% categoria buena, es decir
que la del sexo femenino van de mayor a menor en la etapa adolescente. Fuerza un 70.4%
categoria buena, es decir que van aumentando su tejido adiposo en la adolescencia.
Resistencia 55.6% categoria regular esto es debido al aumento de su adiposidad y van de
baja conforme aumenta su edad, flexibilidad 42.86% categoria muy buena. Para el sexo
masculino, velocidad el 53.3% categoria muy buena, fuerza un 44.4% categoria muy
buena, resistencia el 34.4% categoria bueno y por Gltimo la flexibilidad con un 42.2%

categoria buena.

Bustinza, (2017) investigacion titulada: desarrollo de las capacidades fisicas en los
estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria José Antonio Encinas de la ciudad de
Puno - 2016. El estudio es de tipo no experimental, de disefio transeccional, descriptivo.
La muestra de estudio esta compuesta por 124 estudiantes (50 mujeres y 74 varones, cuyas
edades son de 12 a 17 afios). El instrumento utilizado fue el tests para evaluar el desarrollo
de las capacidades fisicas para estudiantes de educacion secundaria. Para el tratamiento

estadistico se aplicé el analisis descriptivo (analisis porcentual). Los resultados, el 43,5%
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de los estudiantes evidencian un desarrollo de las capacidades fisicas bueno, el 37,9%
regular, el 16,9% muy bueno, el 0,8% deficiente y el 0,8% excelente. El resultado a la
que se arribo en el estudio es que el desarrollo de las capacidades fisicas (resistencia,
fuerza, velocidad y flexibilidad) de los estudiantes es bueno, por tanto, dichos estudiantes
vienen dando respuestas positivas muy regulares a sus necesidades de desarrollo de las

capacidades fisicas.

Colla y Villanueva (2018) el trabajo de investigacién denominada: “Determinar el nivel
de capacidades fisicas condicionales de los alumnos del quinto grado de la institucion
educativa secundaria Manuel Gonzales Prada de llo para la practica de la natacion 20177,
El tipo de investigacion es Basica. La muestra estd compuesta por 135 estudiantes del
quinto grado (59 varones y 76 mujeres). La presente investigacion es de disefio
descriptivo, se aplico el test de valoracion de capacidades fisicas condicionales para
estudiantes adolescentes. Los resultados de las capacidades fisicas condicionales
evidencian un 2,2% de los estudiantes muestran el calificativo de Deficiente, un 22,2%
de estos estudiantes se encuentran en la escala de calificacion Regular, un 47,4% de los
estudiantes se encuentran en un calificativo bueno, un 23,7% de estudiantes se encuentran
en una escala de muy bueno y finalmente un 4,4% de estudiantes obtuvieron el calificativo
de excelente. Finalmente, se concluye en que las capacidades fisicas condicionales que el
mayor porcentaje de estudiantes estan en el nivel bueno, y que un minimo porcentaje

alcanza el nivel excelente.

Bravo (2015) en su tesis denominado “el nivel de capacidades fisicas condicionales en
estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Industrial N° 32 de
Puno - 20157, donde se plante6 como objetivo general determinar el nivel de capacidades
fisicas condicionales en estudiantes del primer grado de la institucion educativa

secundaria industrial N° 32 Puno — 2015, un estudio compuesta por una muestra de 135
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sujetos de ambos sexos, y los resultados concluyen en que los estudiantes del primer grado
de la Institucion Educativa Secundaria Industrial N° 32 de Puno estan en el bueno el cual
significa que no estan en un nivel 6ptimo, puesto que dicho nivel se interpreta como una
representacion igual al minimo aceptable y que un minimo porcentaje alcanza el nivel

excelente, lo cual indica que estan en un nivel muy superior al minimo aceptable.

Calderdn (2013) tesis denominada: las capacidades fisicas y técnicas basicas de futbol,
en nifias y nifios de 5to y 6to grado de IEP N° 70252 de Ancoputo, Zepita del 2011,
estudio a una muestra de 22 nifios y nifias; concluyendo que los test de las capacidades
fisicas como la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, se ha aplicado
satisfactoriamente. Los resultados en las capacidades fisicas se realizo : Nivel excelente
5%, muy bueno 14%, bueno 23%, regular 36%, deficiente 23%. Los resultados se

analizaron a través de cuadros de frecuencias y graficos.

Apaza (2015) tesis realizada titulada: el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas
béasicas en nifias de 5to y 6to grado de la IEP N° 70005 Corazén de Jesus - Puno del 2015;
estudio una muestra compuesto por estratos de las nifias de 5to y 6to grado que es 139;
concluyendo el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas basicas en nifias de 5to y 6to
grado de la IEP N° 70005 Corazdn de Jesus del 2015, el porcentaje con mayor volumen
no se encuentra en una escala favorable, como establece el autor Bosco y Grosser lo cual

las nifias se encuentran en la escala deficiente en las cuatro capacidades fisicas basicas.

Rivera (2017) de Puno Per(; con el objetivo de determinar el desarrollo motriz de las
capacidades fisicas de los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria Comercial
N° 45 Emilio Romero Padilla — Puno 2016; estudio una muestra de 279 alumnos entre
damas y varones (entre edades de 12 a 17); llegando a la conclusion que el desarrollo

motriz de las capacidades fisicas de los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria
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Comercial N° 45 Emilio Romero Padilla, para el sexo femenino; la velocidad el 72% se
encuentra en la categoria buena. En lo que es fuerza un 70.4% se encuentra en la categoria
buena, la resistencia el 55.6% se encuentra en la categoria regular, y la flexibilidad de con
un 42.86% se encuentra en la categoria muy bueno. Para el sexo masculino, la velocidad
el 53.3% se encuentran en la categoria muy bueno, lo que es fuerza un 44.4% se encuentra
en categoria muy bueno, resistencia el 34.4% se encuentra en la categoria bueno, la

flexibilidad con un 42.2% se encuentra en la categoria buena.

Gonzales (2017) en Puno Per(; con el objetivo determino el desarrollo motriz de las
capacidades fisicas de los estudiantes del V1I ciclo de la Institucién Educativa Secundaria
Glorioso San Carlos de la ciudad de Puno 2016; estudio una muestra de 230 estudiantes
del sexo masculino; llegando a la conclusion que los resultados indican que con un 32,9%
se encuentran en la categoria bueno y con un 41% se ubican en la categoria regular pero
con un 15,1% se ubican en la categoria malo de un total de 230 alumnos evaluados por lo

tanto la investigacion estaria siendo considerado alentadora.

2.1.2. Antecedentes nacionales

Chite y Quispe (2018) el atletismo en el desarrollo de capacidades fisicas en nifios y nifias
de 6 a 13 afios en el programa “Ponle Play” del Distrito de Alto Selva Alegre de la Region
Arequipa 2018. El presente trabajo de investigacion titulado “El Atletismo en el
desarrollo de capacidades fisicas en niflos y nifias de 6 a 13 afios en el programa “Ponle
Play” del distrito de Alto Selva Alegre de la regién Arequipa 2018 cuyo objetivo fue
determinar en qué medida el atletismo desarrolla las capacidades fisicas de nifios y nifias
de 6 a 13 afios en el programa “Ponle Play” del distrito de Alto Selva Alegre de la Region
Arequipa 2018. Los objetivos especificos fueron Identificar el nivel de desarrollo de
capacidades fisicas antes de la practica del Atletismo e identificar el nivel de desarrollo

de capacidades fisicas después de la préctica del Atletismo en los nifios y nifias de 6 a 13
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afos en el programa “Ponle Play” del distrito de Alto Selva Alegre de la regién Arequipa
del 2018. El estudio es de enfoque cuantitativo. El disefio utilizado fue pre-experimental
de tipo aplicada. La poblacién estuvo constituida por un total de 18 nifios y nifias entre 6
y 13 afios que pertenecen al programa “Ponle Play” a tus vacaciones de la municipalidad
Alto Selva Alegre de la region Arequipa del 2018. Se emplearon para medir las
capacidades fisicas un pre test y pos test de pruebas de valoracion de capacidades fisicas.
En términos generales se concluye que la practica del atletismo mejora significativamente
el desarrollo de las capacidades fisicas en los nifios y nifias de 6 a 13 afios de edad del

programa “Ponle play” del distrito de Alto Selva Alegre de la region Arequipa.

Amao y Guzmén (2018) estrategias de intervencion metddica para mejorar las
capacidades fisicas basicas en estudiantes del VI ciclo. Ayacucho, 2018. El presente
trabajo de investigacion es de naturaleza cuantitativa, se titula: Estrategias de intervencion
metddica para mejorar las capacidades fisicas béasicas en estudiantes del VI ciclo,
Ayacucho, 2018, es de disefio pre experimental de nivel explicativo y se realizé con el
objetivo de evaluar y analizar el efecto de las estrategias de intervencion metddica en las
capacidades fisicas basicas, este estudio se apoyan en las teorias de Miranda, Alvarez y
el MINEDU, quienes sefialan las dimensiones de este estudio en ambas variables. La
muestra de estudio estuvo compuesta por 40 estudiantes del VI ciclo de la I.E. “Corazén
de Jesus” Saurama” Vilcas Huamén. Para la obtencion de la informacion se aplico el
experimento y pruebas de entrada y salida en estudiantes que acudieron de mayo a julio
2018. El instrumento de recojo de datos cuantitativos estuvo estructurada con indicadores
unidimensionales con escalas de evaluacion en: inicio, proceso, logro previsto y logro
destacado, estos se apoyan en las investigaciones de la DEFID creadores del instrumento.
La confiabilidad del instrumento no ha sido necesaria, debido a que se trabajé con

instrumento estandarizado. Para el analisis de informacion se aplico las pruebas
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estadisticas de Rangos de Wilcoxon, en funcién a las pruebas de normalidad de
Kolmogorov-Smirnova por tratarse de las diferencias del pre y post test con significados
bilaterales menores a 0,05 y la determinacién de una prueba no paramétrica. En relacion
los resultados se observa en el pre test 53.0%(21) de estudiantes con una capacidad fisica
en inicio, 43.0%(17) estan en proceso, y solo el 5,0%(2) en logro alcanzado; luego de la
aplicacion de las estrategias de intervencion metddica, a partir del tratamiento
experimental en el pos test se observa que: el 43,0% de los estudiantes permanecen en
proceso de lograr los aprendizajes, 33.0%(13) muestran una capacidad fisica en logro
alcanzado, el 10.0%(4) en logro destacado y solo el 15.0%(6) permanecen en inicio. Por
tanto, podemos colegir que: La mayoria de los estudiantes, luego de la intervencién de
las estrategias metddicas, pasan de inicio y proceso a logro alcanzado y destacado en las
capacidades fisicas basicas. En funcién a la prueba inferencial se concluye: Las
estrategias de intervencion metodica mejoran significativamente las capacidades fisicas
basicas en estudiantes del VI ciclo de la LLE. “Corazén de Jesus” Saurama, Ayacucho,
2018. Resultado que es confirmado segun el estadigrafo de Rangos de ix Wilcoxon,
obteniendo una Z calculada de -5,507 que demuestra que el pos test es superior al pre test,
con nivel de significancia bilateral: p=0.000, valor que es inferior a la region critica o=

0,05. (p=0.000 < 0,05; Z = -5.507).

Bustamante, Beunen y Maia. (2012) en Peru, “Valoracion de la aptitud fisica en nifios y
adolescentes: Construccion de cartas percentilicas para la regiéon Central del Peru”, su
objetivo es establecer cartas percentilicas y valores de referencia estratificada por edad y
sexo de los niveles de aptitud fisica en nifios y adolescentes de la region central del Peru,
y la muestra esta comprendida de 7843 escolares (4155 mujeres y 3688 varones) entre los
seis y los diecisiete afios de edad, Resultados. Se verifica valores superiores de aptitud

fisica en los varones, a excepcion de la prueba de flexibilidad; la aptitud fisica incrementa
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con la edad y que existe variabilidad interindividual en ambos sexos. Los valores de
referencia especificos por edad y sexo pueden utilizarse para la evaluacion e
interpretacion de los niveles de aptitud fisica de nifios y adolescentes de la region central

del Perd.

Livia y Pablo (2018) programa experimental e influencia en las capacidades fisicas
condicionales en la educacién fisica. La investigacion tuvo por objetivo conocer su
influencia del programa experimental de cargas fisicas en el rendimiento de las
capacidades fisicas condicionales, de alumnos del Segundo Afio de Secundaria de la
Institucion Educativa Mariscal Ramoén Castilla, de Chaclacayo. Este estudio fué de
enfoque cuantitativo, tipo experimental cuyo disefio de estudio cuasiexperimental. Se
ejecutdé con una poblacion 189 estudiantes y una muestra no pirobalistica de 62
estudiantes, pertenecientes al grupo control y experimental. La validez del instrumento
fué por juicio de experto de 85%. La confiabilidad del instrumento con KR20 fué alta. En
los resultados se evidencian el grupo experimental con respecto al grupo control los
alumnos obtienen un nivel de rendimiento de sus capacidades fisicas condicionales
altamente significativa al 95% de confianza. Se demostré6 mediante prueba t de Student
la aplicacion del programa experimental de cargas fisicas influye significativamente en

el rendimiento de sus capacidades fisicas condicionales de los estudiantes.

Condori (2018) el presente trabajo de investigacion lleva por titulo las capacidades fisicas
condicionales en la ensefianza de la marcha atlética en los estudiantes del segundo afio
“g” de la institucion educativa Arequipa 2018, el problema planteado fue que las
estudiantes del segundo afo “G” desconocen de la disciplina marcha atlética, su
reglamentacion, no se practique en la institucion educativa y tampoco se cuenta con
especialistas para que se ensefie esta disciplina. Teniendo como objetivo general,

determinar la relacion de las capacidades fisicas condicionales en la ensefianza de la
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marcha atlética en los estudiantes del segundo afio “G” de secundaria de la institucion
educativa Arequipa 2018, la muestra estuvo conformada por las estudiantes del segundo
afio “G” que hacian un total de 26 estudiantes matriculados en el 2018. Las técnicas e
instrumentos que se aplicaron en la investigacion fueron los test fisicos de las capacidades
fisicas condicionales y una ficha de observacion para observar los gestos técnicos de la
marcha atlética, finalmente los resultados proporcionan datos sobre cada uno de los
estudiantes que estan destinados hacia la parte educativa y a la parte deportiva para que

los estudiantes puedan practicar la macha atlética a traves de procesos adecuados.

2.1.3. Antecedentes internacionales

Cabarcas y Soto (2010) en Colombia-Coérdoba-Monteria, “Perfil de aptitud fisica de los
escolares de 12 a 18 afios del municipio de Monteria, Colombia” tiene como propdsito
determinar el perfil de Aptitud fisica de los escolares de 12 a 18 afios del Municipio de
Monteria, mediante la aplicacion de una bateria de pruebas fisicas, permitiendo, de esta
manera, ver la tendencia de las capacidades fisicas conforme a la edad, la muestra fue de

612 escolares de 12 a 18 afios, de los cuales, 309 (50.49%) son perteneciente al sexo

Hernani, Estéfani, Coras, Huaman y Pollera (2013). La presente investigacion tiene un
disefio experimental, de tipo cuasi-experimental conformado por dos grupos, uno de
control y el otro experimental, que tiene como objetivo determinar la influencia del uso
del material didactico en el desarrollo de capacidades en el area de Ciencia Tecnologia y
Ambiente en estudiantes del tercer grado de secundaria y como hipdtesis se plantea: El
uso de material didactico influye significativamente en el desarrollo de capacidades del
Area de Ciencia, Tecnologia y Ambiente en estudiantes del tercer grado de secundaria
del Colegio Experimental de Aplicacion. Se ha utilizado como muestra intencional, 14
mujeres y 9 hombres en el grupo control, asi como 10 mujeres y 15 hombres para el grupo
experimental. Se elabord y aplic un pre-test y post-test disefiado por las investigadoras,
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los cuales fueron validados por juicio de expertos. Ademas, la prueba piloto en el pre-test
y post-test present6 un nivel de confiabilidad de 0.816 y 0.821 respectivamente. Los datos
recolectados fueron procesados a través del programa estadistico, SPSS version 20. Los
resultados muestran una mejora significativa (p < 0,01) en el grupo experimental, en las
dimensiones de Comprension de Informacion e Indagacion y Experimentacion. femenino
y 303 (49.51%) al sexo masculino, y concluyendo que la presente investigacion permitio
determinar los percentiles de aptitud fisica de los escolares de 12 a 18 afios del municipio
de Monteria, por edad y sexo, constituyéndose un referente para clasificar el nivel de
aptitud fisica de los sujetos que se encuentren en este rango de edad, pudiendo ser
utilizado por la comunidad académica, como, por ejemplo, docentes del area de educacion

fisica y demas profesionales del ejercicio.

Riquez (2018) programa experimental y su influencia en las capacidades fisicas
condicionales en el area de educacion fisica en alumnos del segundo afio de educacion
secundaria. La investigacion programa experimental y su influencia en las capacidades
fisicas condicionales en el area de educacion fisica en alumnos del segundo afio de
educacion secundaria busca dar solucién a la interrogante (Coémo influye en el
rendimiento de las capacidades fisicas condicionales la aplicacion de un programa
experimental de cargas fisicas, en alumnos del segundo afio de secundaria de la
Institucion Educativa Nacional Mariscal Ramon Castilla N° 1199, del distrito de
Chaclacayo? Tuvo por objetivo general: conocer la influencia de un programa
experimental de cargas fisicas en el rendimiento de las capacidades fisicas condicionales,
de los alumnos del Segundo Afio de Secundaria de la Institucion Educativa Nacional
Mariscal Ramoén Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. Es de enfoque cuantitativo.
Disefio experimental de estudio cuasiexperimental. Se ejecutdé con una poblacion 189

estudiantes del segundo grado de educacién secundaria y una muestra no probabilistica
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de 62 estudiantes. La validez por juicio de experto fue de 85%. La confiabilidad del
instrumento con KR20 fue 0,77 (pre test) y 0, 84 (pos test). En los resultados se evidencian
el grupo experimental de alumnos obtienen un nivel de rendimiento de sus capacidades
fisicas condicionales altamente significativa que la del grupo control al 95% de
confiabilidad. Se demostr6 mediante prueba t de Studbt que la estadistica se confirmo la
aplicacion del programa experimental de cargas fisicas influye significativamente en sus
capacidades fisicas condicionales en los alumnos del segundo afio secundario de la
Institucion Educativa Mariscal Ramon Casilla Castilla N° 1199, del distrito de

Chaclacayo.

Figueroa y Grover (2018) habitos alimentarios y actividad fisica en estudiantes del primer
afio de Educacion Fisica de la Universidad Nacional de Educacion Enrique Guzman y
Valle — 2017.Esta investigacion trata sobre Habitos alimentarios y actividad fisica en
estudiantes del primer afio de Educacién Fisica de la Universidad Nacional de Educacion
Enrique Guzman y Valle - 2017. Los buenos hébitos alimentarios mejoran la condicion
fisica para realizar actividades fisicas. El principal objetivo de esta investigacion es
demostrar la relacion entre, habitos alimentarios y actividad fisica en los estudiantes del
primer afio de Educacion Fisica de la Universidad Nacional de Educacion Enrique
Guzman y Valle. Es un estudio de tipo descriptivo correlacional, a una muestra de 80
estudiantes, recabando datos a traves de diferentes fuentes de informacion y analizando
los resultados a través de un instrumento cuestionario constatando la relacion entre ambas

variables.

Tovar (2011) en Tolima-Colombia, “Aptitud fisica de estudiantes que ingresan a
programas de musica” su objetivo es determinar el nivel de Aptitud Fisica de los
estudiantes ingresantes a los programas de mdusica en edades de 16 a 22 afios de los

semestres B 2010 y A 2011, la muestra es de 56 estudiantes seleccionados solamente al
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género Masculino, en edades comprendidas 16 y 22 afios, concluyendo en que las
diferencias que se presentan, a nivel pruebas especificamente la resistencia muscular de
la zona central y la flexibilidad fueron las dos variables que deben ser acondicionadas de
manera urgente ya que son variables que tienen estrecha relacion con la salud, ahora bien,
teniendo en cuenta lo anterior y conociendo que la flexibilidad es una capacidad
involutiva, se debe contemplar un trabajo permanente de la misma sesion de
instrumentacion y la resistencia muscular fortalecerla a través de un programa de

acondicionamiento muscular.

Alexander y Méndez (2014) en Venezuela; con el objetivo de determinar la aptitud fisica:
poder aerdbico, velocidad basica, potencia global, flexibilidad, resistencia local dindmica
de la musculatura abdominal; estudié una muestra compuesta por una muestra de 113
escolares del municipio Biruaca del Estado Apure; concluyendo que los resultados
evidencian que las posibilidades de los grupos de diferente sexo pero de similar edad
cronoldgica son distintas, por tanto, en la planificacion de actividades tipo entrenamiento

para mejorar la condicion fisica, deben tomarse en cuenta estas diferencias.

2.2. Marco tedrico

2.2.1. Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas son condiciones de cada organismo y son innatos en cada
individuo, Aquino y Zapata. (2000) definen las capacidades fisicas como aquellas
predisposiciones fisiol6gicas innatas que permiten el movimiento y un determinado grado
de actividad fisica del individuo. Se consideran factores de ejecucion y por ello
determinantes del rendimiento motor. Se entiende entonces las capacidades fisicas
basicas como indicadores cuantitativos de la condicion fisica de un sujeto. Estos valores
resultantes de las posibles mediciones son mejorables a través del entrenamiento de la

condicion fisica o lo que se suele llamar acondicionamiento fisico. Las capacidades
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fisicas son los componentes basicos de la condicién fisica y por lo tanto elementos
esenciales para la prestacién motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento
fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes 20
capacidades. Todos disponemos de algin grado de fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad, etc. Es decir, todos tenemos desarrolladas en alguna medida todas las

cualidades motrices y capacidades fisicas.

Mauricio, Rodriguez, Carrefio y Medina (2019) en general, la condicion fisica va a venir
determinada por el nivel de desarrollo de las diferentes capacidades fisicas (fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad), las cuales permiten al ser humano hacer realidad la
biomecanica para el desarrollo de las diferentes actividades de su cotidianidad, y a su vez
representan, el potencial para la ejecucion de diversas acciones motrices en el campo

deportivo.

Apaza, (2015) las capacidades fisicas son condiciones de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion fisica y

permiten realizar actividades motoras.

Alvarez (1983) precisa las capacidades fisicas como factores que determinan la condicion
fisicade unindividuo y lo orientan para la realizacion de una determinada actividad fisica,
posibilitando mediante el entrenamiento que un sujeto desarrolle al maximo su potencial

fisico.

Segun porta (1993) las capacidades fisicas basicas son las predisposiciones anatomico -
fisioldgicas innatas en el individuo, factibles de medida y mejora, que permiten el

movimiento y el tono postural.
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2.2.1.1. Velocidad
Es la capacidad que me permite realizar movimientos o desplazamientos rapidos en el

menor tiempo posible

Garcia y Manso (1998) es la capacidad corporal propia del ser humano y otras especies
para realizar acciones motrices en un minimo tiempo posible, y requiere un adecuado
desarrollo de la fuerza explosiva. Esta a su vez se puede dividir en varios parametros
segun ciertas caracteristicas: velocidad méaxima; velocidad de reaccion; velocidad

resistencia.

Alfonso (2017) la velocidad, es entendida desde el punto de vista fisico como la distancia
recorrida por unidad de tiempo, es de gran importancia en la educacion fisica, debido a
su relevancia dentro de muchas caracteristicas de tipo competitivo, en las que superar
registros y marcas de competicion individuales o grupales demuestran la eficiencia y nivel
del deportista, asi como también, es un indicador del nivel de desarrollo fisico, y por
donde la efectividad del plan de formacion de la educacion fisica en diferentes ambientes

escolares.

Moncada, Gomez, Ordorfiez, Rolon, Ortiz, Ramirez y Estrada (2019). Esto lleva a pensar
que cualquier persona que estd dotada de la capacidad de velocidad sin importar la
cantidad de fuerza muscular que tenga, puede mejorar su rendimiento. Por ejemplo: Los
jugadores que alcanzan cuotas mas altas de velocidad son que aquellos que estan dotadas
genéticamente de un mayor porcentaje de fibras de contraccién rapida. Los grandes
velocistas poseen alrededor de un 80% de fibras rapidas y mixtas, contrario a los atletas
de resistencia, quienes tienen cerca de un 80% de fibras de contraccion lenta. Sin

embargo, es de suma importancia poseer un nivel alto de coordinacion intermuscular para
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lograr poner en funcionamiento toda la estructura corporal implicada en las acciones que

requieren alta velocidad

Morente, Benitez y Rabadaan (2003) es la capacidad corporal propia del ser humano y
otras especies para realizar acciones motrices en un minimo tiempo posible, y requiere
un adecuado desarrollo de la fuerza explosiva. Esta a su vez se puede dividir en varios
parametros segun ciertas caracteristicas: velocidad méxima; velocidad de reaccion;

velocidad; resistencia.

Alfonso (2017) la velocidad, entendida desde el punto de vista fisico como la distancia
recorrida por unidad de tiempo, es de gran importancia en la educacién fisica, debido a
su relevancia dentro de muchas caracteristicas de tipo competitivo, en las que superar
registros y marcas de competicion individuales o grupales demuestran la eficiencia y nivel
del deportista, asi como también, es un indicador del nivel de desarrollo fisico, y por ende
de la efectividad del plan de formacion de la educacion fisica en diferentes ambientes

escolares.

a) Velocidad Ciclica Maxima: Villamarin, Menza, S. (2019). la carrera de velocidad
se divide en cuatro fases: salida, aceleracion, carrera en la distancia y llegada. Ser

rapido depende de la informacion genética que se posea.

Weineck (2012), en el sprint es casi imposible ser campedn sin talento, las fibras
rapidas estdn en relacion con la velocidad en 60 m o con el salto en contra
movimiento. correlacionados con la disciplina competitiva, los ritmos de desarrollo
de las capacidades motoras, los ritmos de desarrollo de los resultados competitivos,

los ritmos de asimilacion de la carga entrenamiento y la herencia genética.

Torres y Cols, (1996), define la Velocidad como: “la capacidad que nos permite

realizar un movimiento en el menor tiempo posible, a un ritmo méximo de ejecucion
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y durante un periodo breve que no produzca fatiga”, y Harre citado por (Rivera, 2009)
la clasifica como ciclica y aciclica. Otros autores la clasifican como:

e De reaccion

e Gestual

e De desplazamiento

2.2.1.2. Fuerza
Capacidad para generar tensiébn y mover o soportar grandes pesos. La resistencia

muscular, que es la capacidad para mantener la tension durante un tiempo prolongado.

Segun la Real Academia de la Lengua Espafiola (RAE, 2017) la fuerza en condiciones
fisicas del ser humano ha sido definida como: La capacidad de generar una tension o una
contraccion muscular/intramuscular suficiente para superar una carga externa
independiente del movimiento, que tiene un importante factor biomecanico. Esta a su vez
se puede dividir en varios parametros segun ciertas caracteristicas: Fuerza absoluta;
Fuerza maxima; Fuerza resistencia; Fuerza explosiva o potencia. (Educacion Fisica Plus,

2018).

Tanto en el hombre como en la mujer, en su desarrollo evolutivo tiene un asiento durante
la adolescencia, siendo su pico maximo de expresion sobre los 25 afios de edad, lo que
supone que, entrenar la fuerza de forma adecuada incide de manera directa en las
actividades de la vida diaria y actividades basicas instrumentales del ser humano (Duefias-

Lugo, 2017).

Artero (2010) asimismo sefiala que la fuerza es una capacidad fisica relacionada con los
sistemas muscular y nervioso que le permite al cuerpo humano generar tension para
Vencer u oponerse a una resistencia externa. Constituye uno de los factores fundamentales

para lograr el rendimiento deportivo y uno de los que puede desarrollarse mas mediante
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un entrenamiento adecuado, con independencia de los aspectos externos y estructurales

del individuo.

Barraza (2013) el entrenamiento para el desarrollo de la fuerza incluye los ejercicios con
el propio peso corporal, con pesos externos (sobrecarga), usando medios naturales (arena
en la playa, ejercicios en el agua, carreras a campo traviesa, etc.), con aparatos elasticos
y las carreras de velocidad. Cada una de las cualidades de la fuerza se entrena de forma
distinta, variando la carga utilizada, la cantidad de repeticiones, los intervalos de descanso

y la velocidad de la ejecucidn, entre otros factores

a) Fuerza Explosiva: Gonzélez, Badillo y Gorostiaga (1995) la fuerza explosiva o la
capacidad de expresar rapidamente una fuerza esta en relacion entre otras cosas con
la frecuencia de impulso, la sincronizacion, la coordinacion intermuscular y la
capacidad de fuerza maxima, salida y aceleracion. La fuerza maxima optimamente
desarrollada y la fuerza de aceleracion contribuyen fundamentalmente a la mejora de

la maxima fuerza explosiva.

b) Fuerza méxima: Sebastian y Gonzéalez, (2000) Es la capacidad neuromuscular (de
los nervios y los musculos) de efectuar una contraccién maxima de forma voluntaria.
Es decir, es la maxima fuerza que puede hacer una persona en una contraccion
determinada. Es la fuerza méas elevada que el sistema neuromuscular es capaz de
desarrollar mediante una contraccion muscular voluntaria. Esta fuerza es la que se
toma en cuenta para poder dosificar las cargas mediante un test de fuerza maxima.

Generalmente esta fuerza se determina mediante una repeticion del ejercicio.

2.2.1.3. Resistencia y consumo maximo de oxigeno (Vo2 max.)
Harre (1987) es la capacidad psicofisica de una persona para soportar la fatiga ante un

ejercicio de cierta intensidad y/o duracion, asi como recuperarse luego de este. Esta a su
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vez se puede dividir en varios parametros segun ciertas caracteristicas: resistencia

aerodbica; resistencia anaerobica.

Alfonso (2017) la importancia de esta cualidad fisica radica en que la resistencia
corresponde a la capacidad para mantener un esfuerzo en el tiempo, y ya sea de tipo
aerobico o anaerdbico, resulta necesaria para el desarrollo 6ptimo del potencial fisico del
individuo, donde el entrenamiento anaerdbico favorece el desarrollo de masa muscular,

mientras que, en el aerdbico, la “resistencia” organica en si misma.

Téllez, Soto Sanchez y Weisstaub (2018) Este aspecto de la actividad fisica es el que
parece proporcionar la mayoria de los beneficios para la salud derivados de la practica de
ejercicio, y por ello constituye la piedra angular de cualquier programa de
acondicionamiento fisico, y claro esta, del rendimiento deportivo pues es la resistencia es

una de las cualidades fisicas mas importantes para el deportista.

Burgos (2019) en el &mbito de preparacion previo a la competencia, los jugadores deben
alcanzar un consumo maximo de oxigeno (VO2 max.) superior a 60 mi/kg/min., de ahi
gue su determinacion sea un método imprescindible para evaluar el talento, la seleccion
de jugadores, y conlleve también para el disefio de programas de acondicionamiento

fisico.

Rivera (2016) el trabajo aerdbico es aquel esfuerzo fisico constante de intensidad
moderada que utiliza oxigeno a un ritmo en el que el sistema cardiorrespiratorio puede
reponer oxigeno en los musculos que se encuentran ejercitando; como ejemplos podemos
mencionar actividades como trotar en bicicleta estacionaria o trote cadenciado para la
pérdida de grasa cuando se realiza en las cantidades correctas, pero es altamente

catabolica si se hace en exceso.
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Anaerobica:
Anaerobica y de valoracion neuromuscular como las pruebas de velocidad, de salto y
diferentes pruebas de fuerza: isocontrol, isocinéticos segin, Ramos, Segovia, Lopez,

Silvarrey y Legido, (2007)

a) Resistencia aerdbica: Mufioz (2009) es la capacidad que tiene el organismo para
mantener un esfuerzo continuo durante un largo periodo de tiempo. El tipo de esfuerzo es

de intensidad leve o moderada, existiendo un equilibrio entre el gasto y el aporte de Oo.

Mufioz (2009) Resistencia anaerdbica: es la capacidad que tiene el organismo para
mantener un esfuerzo de intensidad elevada durante el mayor tiempo posible. Aqui, el

oxigeno aportado es menor que el oxigeno necesitado. Esta a su vez, puede ser:

b) Anaerdbica lactica: existe formacion de acido lactico. La degradacion de los azucares

y grasas para conseguir el ATP o energia necesaria, se realiza en ausencia de Oo.

c) Anaerdbica alactica: también se lleva a cabo en ausencia de Oz, pero no hay

produccion de residuos, es decir, no se acumula acido lactico.

2.2.1.4. Flexibilidad

Ortega, Menéndez y Herrero (2019) la flexibilidad muscular en sujetos sanos. Nuestros
datos indican que los protocolos EE, EENM, VCC y VCC+EENM tienen potencial para
aumentar de forma aguda la flexibilidad de los isquiotibiales. Ademas, el aumento en el
rendimiento de los estiramientos es mantenido durante al menos 10 minutos después de

que cese el estimulo independientemente del protocolo aplicado.

Mendiguchia, (2012) el mecanismo lesional de la musculatura isquiotibial esta
constituido por un modelo multifactorial, donde la flexibilidad es uno de esos factores.

Es la capacidad que tienen las articulaciones para realizar movimientos con amplitud.
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Si no tenemos suficiente flexibilidad se producira una rigidez articular y acortamientos

musculares, que provocaran torpeza motriz y lesiones en articulaciones y masculos.

Achicanoy, Arley y Lopez (2019) Es la cualidad fisica responsable de la ejecucion
voluntaria de un movimiento de amplitud angular maxima, por una articulacion o
conjunto de articulaciones, dentro de sus limites morfoldgicos, sin riesgo de provocar

lesiones.

b) Flexibilidad activa: Julio y Raul (2019) La calidad de flexibilidad esta ajustada por
las propiedades elasticas de los musculos y del tejido conjuntivo, el vigor de la
medida nerviosa de la tensién muscular y la distribucion de las articulaciones. La
flexibilidad activa depende asimismo del horizonte de progreso de la potencia y de
la perfeccion de la coordinacion. La distribucion de algunas articulaciones
predetermina los limites de la anchura del movimiento. Esto, por ejemplo, se refiere
a la dilatacion del brazo en la articulacién del codo y de la pierna en la rodilla. Sin
embargo, para la generalidad de los movimientos la restriccion de su extension esta
condicionada por los tejidos blandos y de la regulacion neuromuscular, es decir, por

las propiedades que pueden transformar bajo el ejercicio del entrenamiento

¢) La flexibilidad pasiva: Julio y Raul (2019) La flexibilidad pasiva es la amplitud
méaxima de una articulacion o de un movimiento a través de la accion de fuerzas
externas, mediamente la ayuda de un compariero, aparate, el propio peso corporal etc.
La flexibilidad pasiva la incrementa los ejercicios efectuados con y sin carga. Son
varios ejercicios de balanceados, rebotes y flexiones. La diligencia de cargas
(mancuernas, balones medicinales, halteras, distintas maquinas de pujanza, etc.)
aumenta el vigor de los ejercicios al acrecentar la extension del movimiento

utilizando la inercia.
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d) Flexibilidad Estatica: Fleischmany Antdn (1989) en flexibilidad estatica no hay un
movimiento significativo por el contrario se trata de adoptar una posicion
determinada y a partir de ahi, buscar un grado de estiramiento que no llegue al dolor

y que deberd mantenerse durante unos segundos. Pueden ser movimientos ayudados

2.2.2. Evaluacion

Guio, F. (2007) seleccion de las pruebas de evaluacion de las capacidades fisicas En la
actualidad se pueden encontrar investigaciones y baterias de test que proponen evaluar
con validez y precision las capacidades fisicas de poblaciones en diferentes rangos de
edad. Es reconocida la importancia y el aporte de dichos trabajos, sin embargo, al intentar
aplicar dichas pruebas se presentan dificultades como: el tiempo que requiere una gran
cantidad de tests, la complejidad de los elementos requeridos y el espacio necesario para
su realizacion. Luego de revisar varias baterias y a través del estudio de un conjunto
importante de pruebas validadas y estandarizadas internacionalmente se seleccionaron
siete pruebas (test de Litwin, test de Leger, salto largo, sit and reach modificado, tapping
test, carrera de 5 X 10 y lanzamiento del baldn medicinal), estas pruebas cumplen con los
requisitos basicos planteados en los objetivos y el problema de investigacion:
aplicabilidad, elementos sencillos, un espacio razonable para su ejecucion y altos

porcentajes de validez, fiabilidad, objetividad, normalizacién y estandarizacion.

2.2.3. Test

Ramos (2006) en el estudio se ha utilizado como instrumento los tests para evaluar el
desarrollo de las capacidades fisicas en estudiantes de educacion secundaria. En base del
test de Leger, test salto largo sin carrera previa, test de carrera de 30 metros y test de
Wells o sitand reach. Rivera Pacco (2017) es un instrumento de evaluacién, normalmente
directa, al que se recurre para observar y valorar capacidades y aptitudes, ya sean fisicas,

psiquicas y psicolégicas.
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2.3. Marco conceptual

Capacidades fisicas: Chite, Eduardo y Quispe (2018) El desarrollo del escolar y del
adolescente es un proceso continuo de cambio estrechamente ligado a la maduracion de
las funciones y estructuras, tanto biol6gicas como psico neuroldgicas. El desarrollo de las

habilidades motrices basicas y especificas dependera en gran medida de dichas funciones.

Desarrollo motor: Chite, Eduardo y Quispe (2018) El desarrollo motor se puede definir
como la adaptacion del ser humano que determina el dominio de si mismo y de su entorno

inmediato.

Aptitud fisica: Alvarado, Medina, Torres, Pefialoza, y Castillo (2018) la aptitud fisica
representa a la capacidad con que cuenta el organismo de un ser humano para realizar
diversas actividades fisicas de forma eficiente y eficaz, con el retardo de la fatiga.
Depende de varios factores: la aptitud motora (fuerza, velocidad, coordinacion,
resistencia, flexibilidad, potencia, otros), estado de salud (medica, odontoldgica,

nutricional, otros) y psicolégica (optimismo, motivacion, otros).

Capacidades fisicas: Cabezas, Mites, Aguilar, Hernandez y Frometa (2019). La actividad
fisica es un factor importante que contribuye a la salud fisica y mental. Y la practica de
ejercicio de manera regular, con una intensidad moderada como minimo, puede ayudar
en la prevencion de patologias como las cardiovasculares, la diabetes, la osteoporosis y

algunos tipos de cancer y ademas colaboran en la reduccion de la mortalidad.

Test: Rivera (2017) Es una prueba que permite, partiendo de un comportamiento
observado en un individuo, la determinacion de comportamientos habituales o futuros

significativos.

Flexibilidad: Pardo, Ampudia y Alayon, (2018) La Flexibilidad incide directamente

sobre musculos, tendones y ligamentos, de forma que si ademas afiadimos a este proceso
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la practica mas o menos intensa de actividad fisica, este proceso natural de degeneracion

0 pérdida de Flexibilidad se vera acentuado.

Velocidad méxima ciclica: Escobar y Alexandra (2016) La velocidad de reaccién en la
arrancada es la primera accion de las pruebas anaerobicas a lacticas del atletismo de vital
importancia, que de la mano de la velocidad pura hacen que cualquier prueba

interdisciplinaria.

Entrenamiento: Cabezas, Mites, Aguilar, Hernandez y Frometa, (2019) El
entrenamiento funcional implica preparar al organismo biomecanicamente enfatizando
en los movimientos cotidianos del sujeto, que unidos a actividades recreativas puede

potenciar fisica y psico-socialmente.
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I1l.  MATERIALES Y METODOS

3.1. Ubicacion geografica del estudio

La investigacién se realiz6 en la ciudad de Puno, que pertenece a distrito de Puno,
provincia de Puno, la cual estd ubicado al extremo sur este del Perd, entre los 13°00'00"
y 17°17'30" de latitud sur y los 71°06'57" y 68°48'46" de longitud oeste del meridiano de

Greenwich; cuenta con una extension territorial de 71 999,0 km?2.

El &mbito de estudio la I.E.S San Juan Bosco - de la ciudad de Puno estd ubicado en la
misma region, en centro poblado de salcedo en la urbanizacion rinconada de salcedo en
el kilébmetro 05 de carrera de Puno hacia Desaguadero. Perteneciente a Unidad de Gestion

Educativa Local (UGEL), Puno.

3.2. Periodo de duracion del estudio

Actividades

Octubre 2018
Noviembre 2018
Junio 2019
Julio 2019
Agosto 2019
Septiembre 2019

X| Septiembre 2018

Elaboracion del proyecto
Presentacion y revision del proyecto
Aprobacion del Proyecto X
Ejecucion del proyecto
Elaboracion de borrador de tesis
Presentacion de borrador de tesis
correccion de borrador de tesis X | X

X

X[ X[ X

Sustentacién de tesis

3.3. Procedencia del material utilizado

- Laptop - Papel bon
- Libros - Impresiones
- Cinta métrica - Cinta
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- CD - Equipo de sonido
- Conos - Flexdmetro
- Platillos - Silbato

- Cronometro -USB

Los materiales son financiados exclusivamente por el ejecutor de la investigacion.

3.4. Poblacion y muestra del estudio

3.4.1. Poblacion de estudio

La poblacién de estudio comprende la totalidad de 215 estudiantes entre damas y
varones de 12 a 17 afios de edad matriculados en la Institucion Educativa Secundaria

Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la ciudad de Puno — 2019.

Tabla 1
Poblacion de estudio

Grado Seccidn Total %
“A” “B”

Primero 15 16 31 13%
Segundo 18 12 30 11%
Tercero 21 28 49 27%
Cuarto 25 30 55 28%

Quinto 26 24 50 21%

Total 105 110 215 100%

3.4.2. Muestra de estudio

La muestra del presente estudio se halla por el método de Muestreo no aleatorio o no
probabilisticos, este tipo de muestreo consiste en elegir la muestra de manera intencional
al juicio del investigador, Mediante esta técnica de muestreo, en comparacion del
muestreo probabilistico las muestras no se recogen por medio de procesos donde a los
sujetos se les brinden las mismas posibilidades de ser seleccionados y mediante método
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Muestreo intencional o de conveniencia el investigador se encarga de elegir de acuerdo a
sus propios criterios o alcances a los sujetos que formaran parte de la muestra como o
sefiala Figueroba, (2007). Dado que el nimero de los alumnos se eligié de manera
intencional y al juicio del investigador, se tomara especificamente a 87 varones y 53
mujeres de primero a quinto de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar

San Juan Bosco - salesianos - Puno.

Tabla 2
Muestra de estudio

Institucion Estudiantes Sub total Fi Al %
Muestra del estudio

Femenino  Masculino

Primero 9 10 19 12.5% 13%
Segundo 5 10 15 10.7% 11%
Tercero 15 23 38 27.1% 27%
Cuarto 11 18 29 20.7% 21%
Quinto 13 26 39 27.8% 28%
Total 53 87 140 100% 100%

3.5. Disefio estadistico

La investigacion se dio en base a un test y con el instrumento de cuestionario y la revisién
documentaria y se trabajo con el siguiente Esquema:

M= Muestra

O= Observacion

Las técnicas que se utilizaron permitieron lograr los objetivos del estudio que ayudaron a
recoger informacion en dos formas: técnica documental, que ha permitido la recopilacion

de informacion del marco tedrico que sustenta el presente estudio y técnicas de campo
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que ha permitido la aplicacion de un instrumento pre-codificado (test) a la poblacion de

estudio.

3.6. Procedimiento

3.6.1. Tipoy disefio de la investigacién

La presente investigacion es de tipo descriptivo, segun Hernandez, (2008) es descriptivo
por cuanto se medid y analiz6 cada una de las variables de estudio, ya que los estudios
descriptivos pretenden medir o recoger informacion de manera independiente o conjunta

sobre los conceptos o las variables a los que se refieren.

La presente investigacidn es no experimental y de caracter descriptivo simple evaluativo
segun Herrera y Palomino (2018).La presente investigacion plantea un tipo de estudio
basico descriptivo-simple evaluativo, con el fin de profundizar y obtener informacion
para la realizacion del proyecto. La investigacion se dio en base a un test y con el
instrumento ficha de evaluacion y la revision documentaria. Las técnicas que se utilizaron
permitieron lograr los objetivos del estudio que ayudaron a recoger informacion en dos
formas: técnica documental, que ha permitido la recopilacion de informacion del marco
tedrico que sustenta el presente estudio y técnicas de campo que ha permitido la
aplicacion de un instrumento pre-codificado (ficha de evaluacién) a la poblacion de

estudio.

Segun Palomino (2006) Sefiala que las técnicas son las diversas maneras de obtener la
informacion, mientras que los instrumentos son las herramientas que se utilizan para la

recoleccion, almacenamiento y procesamiento de la informacion recogida.

3.6.2. Técnicas
Las técnicas que se utilizaron permitieron lograr los objetivos del estudio que ayudaron a

recoger informacion en dos formas: técnica documental, que ha permitido la recopilacion
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de informacion del marco tedrico que sustenta el presen te estudio y técnicas de campo
que ha permitido la aplicacion de un instrumento pre-codificado (ficha de evaluacion) a

la poblacion de estudio.

Segun Palomino (2006), sefiala que las técnicas son las diversas maneras de obtener la
informacion, mientras que los instrumentos son las herramientas que se utilizan para la

recoleccion, almacenamiento y procesamiento de la informacion recogida.

a. Test: Es un proceso para recopilacion de datos que me permitio obtener datos
cuantitativos de la poblacion estudiada. Generalmente se utiliza para describir un
método de obtener informacion de una muestra de individuos. En tanto, la test ha
sido aplicada a 140 alumnos (a) de las institucion educativa secundaria de la ciudad

de Puno.

b. Revision bibliogréafica: Se ha revisado distintas fuentes bibliograficas para apoyarse
de aportes tedricos, el cual me ha permitido realizar la interpretacion, la misma
revision bibliografica también estuvo presente durante todo el proceso y andlisis de la

investigacion.

3.6.3. Instrumentos

a. Test: El Test es el instrumento que ha permitido recolectar informacion de 140
alumnos y alumnas de las instituciones educativas secundarias de la ciudad de Puno.
El cual consisti6 en 4: velocidad ciclica méxima, fuerza explosiva tren inferior,

consumo maximo de oxigeno V02 y flexibilidad de tronco y respecto a una variable.

b. Fichas bibliograficas: este instrumento ha sido utilizada durante cada revision

bibliografica a diferentes fuentes académicos, libros e informacion virtual.
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c. Escala de calificacion: Nos permite medir actitudes y conocer el grado de
conformidad del test con la afirmacidn que le propusimos, resulta especialmente Gtil
emplearla en situaciones en las que queremos que la persona matice su opinion. En
este sentido, las categorias de respuesta nos sirvieron para capturar la intensidad de los
sentimientos del encuestado hacia dicha informacion, que consistio en un conjunto de

items bajo la forma de afirmaciones o juicios ante los cuales se solicita la reaccion.

d. Para la validacion del instrumento, primero, se conté con un profesional de
educacion fisica con 25 afios de experiencia ensefiando en el nivel secundario, quien
validd la coherencia de cada uno de los Tests aplicados. En el cual se observé la
funcionabilidad del instrumento, por tanto, ese fue el instrumento que se aplico al total

de la muestra de estudio.

e. Los baremos se tomaron a partir de los baremos de Ramos (2016)

3.7. Variables
VARIABLE | DIMENSIONES | INDICADORES ESCD'ELA 'NSL_FI%ME
CALIFICACION

. ke
Resistencia 1.1. Velocidad ciclica Muy Malo § <
méxima. 2 5
2 S 2
© =]
Fuerza Malo g 8
Desarrollo de 2.1. Fuerza explosiva tren § S
capacidades inferior. 3 =.8
fisicas velocidad Regular 5% 3
béasicas. 3.1. Consumo méaximo de s 3
oxigeno. 4 > g
flexibilidad Bueno 2 £
4.1. flexibilidad del tronco. > B
5 £ °

Excelente by

&
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4.1.1. Andlisis de los resultados

El andlisis de datos se realizd considerando el minimo, maximo, media, desviacion
estandar, frecuencia y porcentaje para el analisis descriptivo a través de paquete
estadistico conocido como Stadistical Packager For Scinence (SPSS23), El
procesamiento de la informacion se realiz6 con la aplicacion del paquete estadistico como
es el SPSS-23 para el andlisis cuantitativo de datos a través de cuadros estadisticos que
permitiran codificar y ordenar la informacion en relacion a la variable determinadas con
sus respectivos indicadores para una adecuada interpretacion. El nivel de significancia o
error que elegimos es del 5% que es igual a o = 0.05, con un nivel de significancia del

95%.
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IV. RESULTADOSY DISCUSION
4.1. Resultados
El anélisis de datos y explicacion de los resultados se presentan de manera escrita y
figuras y en tablas, los resultados que se obtuvieron en la aplicacion de instrumento de
investigacion test para evaluar el desarrollo de las capacidades fisicas en estudiantes de
educacion secundaria en el la Institucion educativa secundaria San Juan Bosco de Puno.
Los mismos que a continuacion se detallan por objetivo general y objetivos especificos

el desarrollo de capacidades fisicas.

4.1.2. Resultado segun objetivo general
El nivel de desarrollo de las capacidades fisicas de los estudiantes de las Instituciones

Educativas Secundarias de la ciudad de Puno, en la categoria de 12 a 17 afios.

Tabla 3
Desarrollo de capacidades fisicas masculino

Deficiente Regular Bueno ~ Muy Bueno Excelente

- — >
Velocidad Ciclica 17.2% 37.9% 34.5% 9.2% 1,1%

n .
% Fuer_za ex_ploswa de 5.7% 149%  253% 36,8% 17,2%
.= tren inferior
c AX|
s ((j:onSl_Jmo maximo 11.5% 209%  425% 12,6% 3,4%
= e oxigeno
Flexibilidad del 46% 37.9%  13.8% 1,1% 1,1%
tronco

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas

Tabla 4
Desarrollo de capacidades fisicas Femenino

Deficiente Regular Bueno = Muy Bueno Excelente

- T 0,
Velocidad Ciclica 9,4% 302%  26,4% 26,4% 7,5%
n .
% Fuer_za ex_ploswa de 3.8% 208%  37,7% 26,4% 11,3
.2 tren inferior
c AX|
o (Cj:onsgmo maximo 7.5% 67,9%  13.2% 9,4% 1,9%
= e oxigeno
Flexibilidad del 9,4% 264%  37,7% 22,6% 3,8%
tronco

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas
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Interpretacion 1:

En la tabla 03, podemos observar en estudiantes masculinos se determiné lo siguiente:
velocidad 37.9% categoria regular, fuerza un 36.8% categoria muy bueno, resistencia
42.5% categoria bueno, flexibilidad 46% categoria deficiente, por otro lado en la tabla 04
concerniente a estudiantes femeninas se determind lo siguiente: en velocidad el 30.2%
categoria bueno, fuerza un 37.7% categoria bueno, resistencia el 67.9% categoria bueno
y flexibilidad 36.7% categoria bueno, por tanto se arribo a la siguiente conclusion que los

estudiantes de la I.ES. San Juan Bosco de la ciudad de Puno estan en la categoria regular.

4.1.3. Resultados segun objetivos especificos
4.1.3.1. Resultados para el objetivo especifico 1
- Medir la velocidad ciclica maxima en los estudiantes de la Institucion Educativa

Secundaria G U E San Juan Bosco - salesianos de la ciudad de Puno — 2019.

Tabla 5
Velocidad ciclica maxima masculino

Porcentaje  Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Deficiente 15 17,2% 17,2% 17,2%
Regular 33 37,9% 37,9% 55,2%
Bueno 30 34,5% 34,5% 89,7%
Muy Bueno 8 9,2% 9,2% 98,9%
Excelente 1 1,1% 1,1% 100,0%
Total 87 100,0% 100,0%

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas

Tabla 6
Velocidad ciclica maxima Femenino

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  valido acumulado

Valido Deficiente 5 9,4% 9,4% 9,4%
Regular 16 30,2% 30,2% 39,6%
Bueno 14 26,4% 26,4% 66,0%
Muy Bueno 14 26,4% 26,4% 92,5%
Excelente 4 7,5% 7,5% 100,0%
Total 53 100,0% 100,0%

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas
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Figura 1. Velocidad ciclica masculina

Fuente: tabla 5

Frecuencia

Figura 2. Velocidad ciclica femenina

Fuente: tabla 6
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Interpretacion 2:

Enlatabla 5y figura 1 en velocidad ciclica maxima se tiene un total de 33 estudiantes
masculinos de las institucion educativa Secundaria San Juan Bosco de la ciudad de Puno,
que representa 37,9% manifiestan que su velocidad ciclica maxima se encuentran en la
escala regular ya que no tienen velocidad adecuada, por otro lado 30 estudiantes
masculinos que representan un 30,4% se encuentran en la escala bueno teniendo en cuenta
que su velocidad ciclica méaxima es adecuada, Sin embargo un total de 15 estudiantes
masculinos que representa el 17,2% se sitGan en la escala deficiente y por otro lado, 8
estudiantes que representan 9.2% se encuentran en una escala muy bueno y por ultimo 1
estudiante se encuentra en una escala 1.1% se encuentra en la escala excelente ya que

presenta muchas deficiencias la partida.

Por otro lado en la tabla 6 y figura 2 velocidad ciclica se tiene, un total de 16 estudiantes
femeninas que representa un 30,2% representan a la escala regular ya que no tienen las
cualidades de velocidad, ademas un total de 14 estudiantes femeninas que representa el
26,4% se encuentran en las escalas bueno y muy, en lo siguiente 5 estudiantes se
encuentran en escala 5.4% deficiente y por ultimo 4 estudiantes se encuentran en la escala
7,5% en excelente, bueno teniendo en cuenta que tienen buena cualidad es la dimensién

velocidad.

Por lo tanto, la velocidad ciclica maxima es buena en los estudiantes masculinos y
femeninos en la Institucion educativa secundaria San Juan Bosco de la Ciudad de Puno

ya que tienen dificultades en la velocidad ciclica maxima.
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4.1.3.2. Resultados para el objetivo especifico 2
- Diagnosticar la fuerza explosiva del tren inferior en los estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la

ciudad de Puno — 2019.

Tabla 7
Fuerza explosiva tren inferior masculino

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje  valido acumulado

Vélido Deficiente 5 5,7% 5,7% 5,7%

Regular 13 14,9% 14,9% 20,7%
Bueno 22 25,3% 25,3% 46,0%
Muy

32 36,8% 36,8% 82,8%
Bueno
Excelente 15 17,2% 17,2% 100,0%
Total 87 100,0% 100,0%

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas

Tabla 8
Fuerza explosiva tren inferior femenino

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  valido acumulado

Valido Deficiente 2 3,8% 3,8% 3,8%

Regular 11 20,8% 20,8% 24.5%
Bueno 20 37, 7% 37, 7% 62,3%
Muy

14 26,4% 26,4% 88,7%
Bueno
Excelente 6 11,3% 11,3% 100,0%
Total 53 100,0% 100,0%

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas
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Figura 3. Fuerza explosiva tren inferior masculino

Fuente: tabla 7
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Figura 4. Fuerza explosiva tren inferior masculino

Fuente: tabla 8
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Interpretacion 3:

En la tabla 7 y figura 3, en fuerza explosiva de tren inferior se tiene un total de 32
estudiantes masculinos de la institucion educativa Secundaria San Juan Bosco de la
ciudad de Puno, que representa el 36,8% manifiestan que su fuerza explosiva de tren
inferior se encuentran en la escala muy bueno, por otro lado 22 estudiantes masculinos,
que representan el 25,3% Yy se encuentran en la escala bueno teniendo en cuenta que su
fuerza explosiva maxima es adecuada y que tienen buena reaccion en salto sin carrera
previa, Sin embargo un total de 15 estudiantes masculino que representan el 17,2% se
situan en la escala excelente y por ultimo 13 estudiantes masculinos que representan el
14,9% que se encuentran en la escala deficiente, en ese entender que no los estudiantes

masculinos se encuentran en escala bueno.

Por otro lado en la tabla 4 y figura 8, un total de 20 estudiantes femeninas que representa
un 37,7% que representan en la escala bueno ya que tienen las cualidades de salto sin
carrera previa, ademas un total de 14 estudiantes femeninas que representa el 26,4% se
encuentran en las escalas muy bueno, y por otro lado 11 estudiantes que representan un
20,8% en la escala regular, y 6 estudiantes femeninas que representa un 11,3% y por
ultimo 2 estudiantes femeninas que representa un 3,8% y bueno teniendo en cuenta que
tienen buena cualidad es la dimensidn un buen salto sin carrera previa en los estudiantes

femeninas.

Por lo tanto, la fuerza explosiva de tren inferior es muy bueno en estudiantes masculinos
y femeninos en la Institucion educativa secundaria San Juan Bosco de la Ciudad de Puno

ya que tienen cualidades en fuerza explosiva de tren inferior.
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4.1.3.3.Resultados para el objetivo especifico 3
- Evaluar la resistencia aerébica (consumo maximo de oxigeno) en los estudiantes
de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Juan Bosco -

salesianos de la ciudad de Puno — 2019.

Tabla 9
Consumo méaximo de oxigeno VO2 masculino

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  valido acumulado

Vélido Deficiente 10 11,5% 11,5% 11,5%
Regular 26 29,9% 29,9% 41,4%
Bueno 37 42,5% 42,5% 83,9%
Muy 11 12,6% 12,6% 96,6%
Bueno
Excelente 3 3,4% 3,4% 100,0%
Total 87 100,0% 100,0%

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas

Tabla 10
Consumo méximo de oxigeno VO2 Femenino

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje  valido acumulado

Valido Deficiente 4 7,5% 7,5% 7,5%

Regular 36 67,9% 67,9% 75,5%
Bueno 7 13,2% 13,2% 88,7%
Muy

5 9,4% 9,4% 98,1%
Bueno
Excelente 1 1,9% 1,9% 100,0%
Total 53 100,0% 100,0%

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas
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Figura 6. Consumo méximo de oxigeno vo2 masculino

Fuente: tabla 10
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Interpretacion 5:

En latabla 9y figura 5, en resistencia se tiene un total de 37 estudiantes masculinos en la
instituciones educativas colegio San Juan Bosco de la ciudad de Puno, que representa
42,5% que se encuentran en la escala bueno en consumo maximo del oxigeno, por otra
parte 26 estudiantes masculinos que representa el 29,9% y se encuentran en la escala
regular, y por otro lado 10 estudiantes masculinos evidencian consumo maximo de
oxigeno es 11,5% y en deficiente y les da menos importancia en consumo méaximo de
oxigeno, y 11 estudiantes masculinos que representa el 12,6% y en la escala muy bueno,
y por ultimo 3 estudiantes masculinos que representa el 3,4% en la escala excelente, por

lo tanto en los estudiantes masculinos la resistencia es regular.

Por otro lado en la tabla 10 y figura 6, un total de 36 estudiantes femeninas que representa
el 67,9% y se encuentra en la escala regular, por otro lado 7 estudiantes femeninas que
representa el 13,2% y se encuentra en escala bueno y no tienen las cualidades de consumo
méaximo de oxigeno y también un total de 5 estudiantes femeninas se encuentra en 9,4%
y se encuentra en la escala muy bueno, y 4 estudiantes femeninas que representa el 7,5%
y se encuentra en la escala deficiente y por Gltimo lestudiante femenina que representa el
1,9% vy se encuentra en la escala excelente, teniendo en cuenta que tienen bajo en

cualidades en consumo maximo de oxigeno en estudiantes femeninas.

Por lo tanto, en consumo maximo de oxigeno es regular en los estudiantes masculinos y
femeninos en la Institucion educativa secundaria San Juan Bosco de la Ciudad de Puno

ya que tienen dificultades consumo méaximo de oxigeno.
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4.1.3.4.Resultados para el objetivo especifico 4
Evaluar la flexibilidad de tronco de los estudiantes de la Institucién Educativa Secundaria

Gran Unidad Escolar San Juan Bosco - salesianos de la ciudad de Puno — 2019.

Tabla 11
Flexibilidad de tronco masculino

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje  valido acumulado

Valido Deficiente 40 46,0% 46,0% 46,0%
Regular 33 37,9% 37,9% 83,9%
Bueno 12 13,8% 13,8% 97, 7%
Muy

1 1,1% 1,1% 98,9%

Bueno
Excelente 1 1,1% 1,1% 100,0%
Total 87 100,0% 100,0%

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas

Tabla 12
Flexibilidad de tronco femenino

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  valido acumulado

Valido Deficiente 5 9,4% 9,4% 9,4%
Regular 14 26,4% 26,4% 35,8%
Bueno 20 37, 7% 37, 7% 73,6%
Muy 12 22.6% 22.6% 96,2%
Bueno
Excelente 2 3,8% 3,8% 100,0%
Total 53 100,0% 100,0%

Fuente: Ficha de test de evaluacion de desarrollo de las capacidades fisicas
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Figura 7. Flexibilidad de tronco masculino

Fuente: tabla 11
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Figura 8. Flexibilidad de tronco femenino

Fuente: tabla 12
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Interpretacion 7:

Enlatabla 11l yen la figura7 en flexibilidad se tiene un total de 40 estudiantes masculinos
de las institucion educativa Secundaria San Juan Bosco de la ciudad de Puno, que
representa el 46,0% manifiestan que su flexibilidad se encuentran en la escala deficiente
ya que no tienen flexibilidad adecuada y por otro lado 33 estudiantes masculinos, que
representa el 37,9% se encuentran en la escala regular teniendo en cuenta que su
flexibilidad no tienen buena elasticidad, Sin embargo un total de 12 estudiantes
masculino que representa el 13,8% se sitlan en la escala bueno, y 1 estudiante masculino
que representa el 1,1% y se encuentra en escala muy bueno, y por ultimo 1 estudiante que
representa el 1,1% y se encuentra en escala excelente, ya que los estudiantes masculinos

no toman mucha importancia en flexibilidad.

Por otro lado en la tabla 12 y figura 8, un total de 20 estudiantes femeninas que representa
el 37,7% y se encuentra en la escala bueno y tienen cualidades de flexibilidad, ademas un
total de 14 estudiantes femeninas que representa el 26,4% se encuentran en las escalas
regular, y por otro lado 12 estudiante femeninas que representan el 22,6% y se encuentra
en la escala muy buena, 5 estudiantes femeninas que representa el 9,4% y se encuentra
en la escala deficiente y por ultimo 2 estudiantes femeninas que representa el 3,8% y se
encuentra en la escala excelente, teniendo en cuenta que lo estudiantes femeninas tienen

una buena cualidad de flexibilidad de tronco.

Por lo tanto, en flexibilidad de tronco es muy deficiente en los masculinos y en femeninos
es bueno, de la Institucién educativa secundaria San Juan Bosco de la Ciudad de Puno ya

que tienen dificultades los estudiantes masculinos en la flexibilidad de tronco.
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4.2 Discusion

Este resultado es corroborado con los hallazgos que presenta Bustinza, (2017)
investigacion titulada: desarrollo de las capacidades fisicas en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria José Antonio Encinas de la ciudad de Puno - 2016. El
estudio es de tipo no experimental, de disefio transeccional, descriptivo, Los resultados,
el 43,5% de los estudiantes evidencian un desarrollo de las capacidades fisicas bueno, el
37,9% regular, el 16,9% muy bueno, el 0,8% deficiente y el 0,8% excelente. El resultado
a la que se arribd en el estudio es que el desarrollo de las capacidades fisicas (resistencia,
fuerza, velocidad y flexibilidad) de los estudiantes es bueno, por tanto, dichos estudiantes
vienen dando respuestas positivas muy regulares a sus necesidades de desarrollo de las

capacidades fisicas.

En la dimensién velocidad los resultados son corroborados con los hallazgos que presenta
Rivera (2017) de Puno PerU; el desarrollo motriz de las capacidades fisicas de los
estudiantes de la Institucién Educativa Secundaria Comercial N° 45 Emilio Romero
Padilla — Puno 2016; llegando a la conclusion que, para el sexo femenino; la velocidad el
72% se encuentra en la categoria buena. En lo que es fuerza un 70.4% se encuentra en la
categoria buena, la resistencia el 55.6% se encuentra en la categoria regular, y la
flexibilidad de con un 42.86% se encuentra en la categoria muy bueno. Para el sexo
masculino, la velocidad el 53.3% se encuentran en la categoria muy bueno, lo que es
fuerza un 44.4% se encuentra en categoria muy bueno, resistencia el 34.4% se encuentra
en la categoria bueno, la flexibilidad con un 42.2% se encuentra en la categoria buena,
por los resultados obtenido en la institucién educativa secundaria San Juan Bosco de la

ciudad de puno, los resultados son adversos que presenta (Rivera, 2017)

En la dimension fuerza y resistencia los resultados son similares al de Bravo (2015) en

su tesis denominado “el nivel de capacidades fisicas condicionales en estudiantes del
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primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Industrial N° 32 de Puno - 20157, el
nivel de capacidades fisicas condicionales en estudiantes del primer grado de la
institucion educativa secundaria industrial N° 32 Puno — 2015, los resultados concluyen
en que los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Industrial
N° 32 de Puno estan en el bueno el cual significa que no estan en un nivel 6ptimo, puesto
que dicho nivel se interpreta como una representacion igual al minimo aceptable y que
un minimo porcentaje alcanza el nivel excelente, lo cual indica que estan en un nivel muy
superior al minimo aceptable por lo tanto los resultados obtenidos en la Institucion
Educativa Secundaria San Juan Bosco de la Ciudad de la Puno es estudiantes en la
dimensién de resistencia (consumo méaximo de Oxigeno) se encuentran en la escala
regular, tanto en estudiantes masculinos y femeninos y en la dimension fuerza ( fuerza
explosiva tren inferior) son similares, puesto que dicho nivel se interpreta como una

representacion igual al minimo aceptable.

Estos resultados en la dimension de flexibilidad son corroborados con los resultados de
Alexander y Méndez (2014) en Venezuela; concluyendo que los resultados evidencian
que las posibilidades de los grupos de diferente sexo pero de similar edad cronoldgica son
distintas, por tanto, en la planificacion de actividades tipo entrenamiento para mejorar la
condicién fisica, deben tomarse en cuenta estas diferencias. Los resultados obtenidos en
la institucion educativa San Juan Bosco en la dimension de flexibilidad los estudiantes
masculinos se encuentran en la escala deficiente y en los estudiantes femeninos se
encuentran en escala bueno, por lo tanto esto se debe a que no hay buena planificacion en

actividades de entrenamiento para mejorar la condicién fisica de los estudiantes.
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CONCLUSIONES
Primera: En estudiantes masculinos se determiné lo siguiente: velocidad 37.9%
categoria regular, fuerza un 36.8% categoria muy bueno, resistencia 42.5%
categoria bueno, flexibilidad 46% categoria deficiente, por otro lado en
estudiantes femeninas se determind lo siguiente: en velocidad el 30.2%
categoria bueno, fuerza un 37.7% categoria bueno, resistencia el 67.9%
categoria bueno y flexibilidad 36.7% categoria bueno, por tanto se arrib6 a la
siguiente conclusion que los estudiantes de la 1.LES. San Juan Bosco de la

ciudad de Puno estan en la categoria regular.

Segunda: Se observd en la dimension velocidad se tiene un total de 33 estudiantes
masculinos, que representa 37,9% se encuentran en la escala regular, Por otro
lado, un total de 16 estudiantes femeninas que representa un 30,2%
representan a la escala regular, por tanto, en la capacidad velocidad los
estudiantes se encuentran en nivel regular debido a que la mayoria da mas

importancia a las carreras de largo aliento.

Tercera: los resultados demuestran que en la dimension fuerza, se tiene un total de 32
estudiantes masculinos, que representa 36,8% se encuentran en la escala muy
bueno. Por otro lado, un total de 20 estudiantes femeninas que representa un
37,7% representan a la escala bueno, por lo tanto, los estudiantes tienen una

buena fuerza explosiva del tren inferior.

Cuarta: Se observd en la siguiente dimension resistencia se tiene un total de 37
estudiantes masculinos, que representa 42,5% que se encuentran en bueno,

Por otro lado, un total de 36 estudiantes femeninas que representa un 67,9%
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representan a la escala regular, por lo que se concluye que los estudiantes

tienden tener resistencia aerobica en carrearas de largo aliento (atletismo).

Quinta:  Se observo lo siguiente en la dimensién de flexibilidad se tiene un total de 40
estudiantes masculinos, que representa 46% se encuentran en la escala
deficiente, Por otro lado, un total de 20 estudiantes femeninas que representa
un 37,7% representan a la escala bueno por tanto, los estudiantes masculinos
no tienen una buena elasticidad, por contrario las mujeres tienen una buena

flexibilidad.
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RECOMENDACIONES
Primera: A la Institucién Educativa Secundaria San Juan Bosco de la ciudad de Puno
que debe dar mayor importancia al area de educacion fisica y especialmente
en desarrollo de capacidades fiscas para mejorar el nivel que vienen teniendo,
para que los adolescentes tengan mejor desenvolvimiento en competiciones

nacionales.

Segunda: A los docentes de educacion fisica tienen que recomendar a los estudiantes
para que realicen y practiquen en sus horas libres la actividad fisica de
diferentes disciplinas en la institucion educativa secundaria. Y también se
recomienda que se tengan un instrumento de ayuda para evaluar en los
entrenamientos fisicos como la velocidad de sus estudiantes y a través de
resultados pueda realizar entrenamientos 0 sesiones para mejorar las

deficiencias.

Tercera: Se sugiere que se debe implementar mas horas en educacion fisica y de otras
disciplinas en la institucion educativa secundaria para que los estudiantes
tengan mayor aprendizaje, como materiales de gimnasio, puesto que con
escasos materiales es menor el aprendizaje, por lo cual es un tema latente el

tema de materiales.

Cuarta: A la escuela profesional de educacion fisica realizar investigaciones

relacionadas a la psicologia y la actividad fisica en altura (atletismo).

Quinta:  Se sugiere a los directores de las Institucién educativa ya sean privadas y
publicas dar facilidades a los investigadores, ya que a veces se piden tratos
inadecuados y eso dificulta el proceso de investigacion, teniendo en cuenta

que la investigacion es para la mejora de la sociedad en todo aspecto.
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ANEXO 2. TEST PARA EVALUAR EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS EN
ESTUDIANTES DE EDUCACION SECUNDARIA.

TEST PARA EVALUAR EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS EN ESTUDIANTES DE
EDUCACION SECUNDARIA.

I DATOS PERSONALES

Institucion Educativa Secundaria;

a. GRADO: b. SECCION: c. N° DE ORDEN:

d. EDAD: e.SEXO: F[_ ] M[_] f. FECHA DE APLICACION: / /

Il VELOCIDAD CICLICA MAXIMA

30 metros Registro en

segundos

II. FUERZA EXPLOSIVA TREN INFERIOR

1° Registro en 2° Registro en

centimetros centimetros

Leyenda:
1°= primera ejecucién

2°= segunda ejecucién

V. CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO VO2

Registro de recorrido

en metros
V. FLEXIBILIDAD DE TRONCO
1° Registro en 2° Registro en
centimetros centimetros

Leyenda:
1°= primera ejecucién

2°= segunda ejecucién
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ANEXO 3. PROTOCOLO DE CAPACIDADES FISICAS

PRUEBA N° 01

VELOCIDAD
Test de Carrera de 20 y 50 metros
Objetivo: Evaluar la velocidad ciclica maxima (30 metros).

Materiales: Crondmetro, conos o sefiales para demarcar el terreno y un carril de un metro

de ancho para sefalar el punto de partida, los 30 metros.

El terreno debe ser plano de superficie dura antideslizante y sin inclinaciones ni huecos.

______ N

Velocidad ciclica maxima, Ramos (2006).

Protocolo: El evaluado se coloca detras de la linea de salia sin tocarla, con un pie adelante
y en posicion de listo para salir al momento de la orden. Cuando quiera arranca a correr
a méxima velocidad hasta sobrepasar el cono situado 5 metros delante de la linea final,
los crondmetros inician con la primera pisada que de cualquier pie delante de la linea de
partida y se toman los tiempos 30 metros y el terreno debe ser plano de superficie dura

antideslizante y sin inclinaciones ni huecos.

Recomendaciones: Se debe sobrepasar la linea final a maxima velocidad, la linea de
partida no debe pisarse, se debe decir el tiempo logrado a cada evaluado para que se
motive, esta prueba no debe realizarse después de un ejercicio extenuante y debe

realizarse un buen calentamiento.
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FUERZA

Salto largo sin carrera previa

Objetivo: Evaluar la potencia o fuerza explosiva del tren inferior (cadera, muslo y pierna)
que participan prioritariamente para lograr vencer con un impulso la fuerza de la gravedad

y poder llegar lo mas lejos posible a partir de un punto de salida.

Materiales: Decametro o cinta métrica, fosa de arena o alfombra de caucho, linea de

P

e

AR LR O A R RO L e \
—

partida.

Test de salto largo sin carrera previa, Ramos (2006)

Protocolo: El ejecutante se sitla detras de la linea de partida sin tocarla, flexiona un poco
las rodillas, envia los brazos atras y realiza un salto hacia adelante con los dos pies al
mismo tiempo mientras envia los brazos al frente para caer de pie. La distancia alcanzada
se mide desde la linea de salida hasta el talén que quede mas atrasado. Si se devuelve, se
cae o reshala dejando una marca més atras del primer contacto, repite el intento (Ramos,
2006).

RESISTENCIA
Test de Ir y Volver en 20 metros o Test de Leger

Objetivo: Evaluar la Resistencia Aerdbica — Estimacion del VO2 maéx.

Consumo méaximo de oxigeno Vo2, Ramos (2006)

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis




Universidad

TESIS UNA - PUNO ([ Nacional del
Altiplano

Materiales:

» Una superficie plana antideslizante de 20 metros de largo con carriles de un metro de
ancho

» Equipo de sonido con amplificador de audio.

 Disco Compacto (CD) con la grabacion del protocolo.

Protocolo

Los evaluados deben situarse detras de la linea de salida, con una distancia entre ellos de
un metro, al escuchar la sefial de partida, se desplazan hacia la otra linea que se encuentra
en el extremo opuesto a 20 metros. Deben llegar en el momento que suena la sefial sonora
registrada en la cinta magnetofonica. Si los alumnos estan en avance con respecto a la
sefial se debe disminuir su velocidad; por el contrario si estan en retardo deben acelerar,
es importante seguir el ritmo que marque la cinta magnetofénica. Este ajuste constante a
la velocidad impuesta agrega un componente pedagdgico y ludico a la prueba (Ramos,
2007).

Cuando los nifios llegan a la linea es necesario observar que el primer pie debe pasar la
linea y el otro debe quedar sobre ella, y realizar un bloqueo para girar sobre si mismos y

continuar la carrera una vez se escuche la sefial.

Se repite el ciclo constantemente hasta que el alumno no pueda mantener el ritmo, es

decir pisar la linea en el momento que se escuche la sefial sonora.

Es importante resaltar que durante la prueba, para efectos de adaptacion a la velocidad
se puede dejar un margen maximo de 3-4 metros pero que deben ser recuperados

rapidamente, de no ser posible el nifio debe suspender la prueba. Ramos, 2006).

FLEXIBILIDAD
Objetivo: Medir la flexibilidad del tronco.
Materiales: Flexometro.

Test de Wells o Sit and Reach.
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Protocolo: El Evaluado se sienta frente al flexdmetro descalzo con los pies separados a
lo ancho de la cadera apoyando la planta de los pies contra la base del flexometro. La
pelvis y la espalda deben estar apoyadas contra la pared. Se llevan los brazos hacia delante
haciendo coincidir las puntas de los dedos medios de las dos manos con el flexémetro y
observando que los hombros estén en contacto con la pared con el fin de impedir la
extension de los musculos serratos y se toma la primera medida, posteriormente se le dice
al nifio que realice una extension de los hombros hacia delante sin despegar la espalda ni
la cabeza de la pared (extension de los serratos) y se toma la segunda medida la cual
determina el punto cero en la escala de medicion. A partir de esta postura se realiza una
flexion anterior del tronco, sin flexionar las rodillas (manteniendo la posicion 2-3 seg.)
hasta que la distancia, expresada en centimetros, sea leida por el examinador. Se realizan

dos tentativas y se valora la mejor (Ramos, 2007).

Recomendaciones:

« Evitar flexion de rodillas.

» Los pies deben permanecer en contacto con la base del flexometro durante la
ejecucion de la prueba.

 Tener especial atencion en la union de las puntas de los dedos, para que en el
momento de realizar la flexion estén coincidiendo

« Durante la prueba observe la posicion que toman las crestas iliacas y las

tuberosidades isquiaticas:

Crestas iliacas: fijese si durante la inclinacion anterior de tronco las crestas iliacas giran
hacia delante acompafiando el tronco o si solamente avanzan los brazos. Si las crestas no
avanzan o van hacia atras, verifigue que la persona no esté logrando distancia
simplemente traicionando el hombro hacia adelante, movimiento que incluso le puede dar
10 centimetros de ventaja sin que haya generado ninguna tension muscular en los grupos
de interés, si este es el caso reordene la accion para que el movimiento se genere desde el
tronco. Tuberosidades isquiticas: solicite a la persona a evaluar que se siente sobre los
dos “huesos” de la pelvis y no sobre el sacro, esto garantizara una mejor movilidad de la

pelvis y por tanto efectividad en la prueba

Es de suma importancia que, el nifio, antes de realizar la prueba de Wells, realice un
calentamiento especifico, para lograr un resultado real y fiable con respecto a la toma de
la medida. Ramos (2007).
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ANEXO 4. EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS

Velocidad ciclica maxima: Se debe sobrepasar la linea final a maxima velocidad, la linea
de partida no debe pisarse, se debe decir el tiempo logrado a cada evaluado para que se
motive, esta prueba no debe realizarse después de un ejercicio extenuante y debe

realizarse un buen calentamiento.

Fuerza explosiva de tren inferior: evaluar la potencia o fuerza explosiva del tren inferior
(cadera, muslo y pierna) que participan prioritariamente para lograr vencer con un
impulso la fuerza de la gravedad y poder llegar lo més lejos posible a partir de un punto
de salida.
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Resistencia aerobico de test de leger 20 metros: deben llegar en el momento que suena
la sefial sonora registrada en la cinta magnetofonica. Si los alumnos estan en avance con
respecto a la sefial se debe por el contrario si estdn en retardo deben acelerar y la

resistencia es de larga duracion.

5‘“*;.? *‘x ‘\“ “\ \ %“

Flexibilidad de tronco isquiotibiales: el evaluado se sienta frente al flexometro descalzo
con los pies separados a lo ancho de la cadera apoyando la planta de los pies contra la

base del flexdmetro. la pelvis y la espalda deben estar apoyadas contra la pared.
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