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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar el desarrollo de las
capacidadesfisicas en los estudiantes de VI ciclo de la Institucion Educacién Secundaria
Industrial N° 32 de la provincia de Puno. El estudio es de tipo no experimental, de disefio
transeccional, descriptivo. La muestra de estudio esta compuesta por 61 estudiantes (19
tercero, 21 de cuarto y 21 de quinto). El instrumento utilizado fue el tests para evaluar el
desarrollo de las capacidades fisicas para estudiantes de educacién secundaria. Para el
tratamiento estadistico se aplicd el analisis descriptivo (andlisis porcentual). Los
resultados, el 46% en resistencia se encuentra en la escala de regular, en fuerza explosiva
el 38 % se encuentra en escala de regular, en velocidad el 46% se encuentra en escala de
regular y en flexibilidad el 44% se encuentra en la escala de regular. 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 regular, por tanto, dichos estudiantes no
vienen dando respuestas positivas a sus necesidades de desarrollo de las capacidades
fisicas, mas por el contrario estan vivenciando consciente o inconscientemente la

disminucién de su calidad de vida.

Palabras clave: capacidades fisicas, resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.
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ABSTRACT

The objective of this research was to determine the development of physical
abilities in the seventh cycle students of the Industrial Secondary Education Institution
No. 32 of theprovince of Puno. The study is non-experimental, transectional, descriptive.
The study sample is composed of 61 students (19 third, 21 fourth and 21 fifth). The
instrument usedwas the tests to evaluate the development of physical abilities for
secondary school students. For the statistical treatment the descriptive analysis
(percentage analysis) was applied. The results, 46% in resistance is in the regular scale,
in explosive force 38% is in regular scale, in speed 46% is in regular scale and in
flexibility 44% is in the regular scale. The result to which the study arrived is that the
development of the physical abilities(endurance, strength, speed and flexibility) of the
students is regular, therefore, these students are not giving positive responses to their
students. physical capacity developmentneeds, but on the contrary they are experiencing

consciously or unconsciously thedecrease in their quality of life.

Key words: physical abilities, strength, strength, speed and flexibility.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

Pensando en contribuir en la mejor manera posible en la solucion de los problemas
educativos se presenta el trabajo de investigacion titulado desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales de los estudiantes de la Institucion Educacion Secundaria Industrial
N° 32 de la provincia de Puno. Las capacidades fisicas son cualidades internas de
cualquier sujeto para realizar cualquier actividad fisica o deportiva. Se pueden medir (con
test) y se pueden mejorar facilmente con el entrenamiento o preparacion fisica; en ese
sentido los fundamentos para la adecuada iniciacion del proceso formativo en la actividad
fisica y deportiva del nifio, es la deteccion oportuna de sus potencialidades biofisicas, a
partir de las cuales se fundamentara el desarrollo y la adquisicion de sus capacidades y
destrezas (Jauregui y Ordofiez, 1993).

El objetivo general de la investigacion fue determinar el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en los estudiantes de la Institucién Educacion
Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno. Asimismo, se plante6 la
investigacion en base a cuatro objetivos especificos:

1. Identificar el consumo maximo de oxigeno en los estudiantes de la Institucion

Educacion Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

2. ldentificar la fuerza explosiva en los estudiantes de la Institucion Educacion

Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

3. Identificar la velocidad ciclica maxima en los estudiantes de la Institucion

EducacionSecundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

4. Identificar la flexibilidad de tronco en los estudiantes de la Institucion

EducacionSecundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

11
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La investigacion comprende de la siguiente manera: capitulo I, presenta el
planteamiento del problema, descripcion, definicion, limitaciones, justificacion vy
objetivos de investigacion; capitulo Il, presenta el marco tedrico, antecedentes, el sustento
tedrico, glosario de términos basicas y operacionalizacion de variable; capitulo IlI,
comprende metodologia de la investigacion, tipo y disefio de investigacion, poblacion y
muestra de la investigacion, ubicacion y descripcion de la poblacién, técnicas e
instrumentos de recoleccion de datos y plan de tratamientos de datos. Finalmente, el
capitulo 1V, se presenta andlisis e interpretacion de los resultados de la investigacion, el
cual realizo a través de un analisis Gnicamente descriptivo, conclusiones, sugerencias

bibliografia y anexos.

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las capacidades fisicas son las cualidades internas de cualquier persona para
realizar cualquier actividad fisica o deportiva. Y esta se mejora por entrenamiento o
preparacion fisica; es asi que durante las practicas pre — profesionales realizadas en la
Institucion Educativa Secundario Industrial N° 32 se observo que los estudiantes de dicha
institucion realizan trabajos de flexibilidad, resistencia, velocidad y fuerza de manera
reducida.

Se observo también que los estudiantes ya no cuentan con una funcién
cardiovascular de resistencia aceptable al momento de realizar trabajos de resistencia
aerobica, asi como su articulacién se ven reducidas al momento de ejecutar trabajos de
flexibilidad. Que a nivel de la poblacion joven se esta observando una pérdida de estas
potencialidades porque estas aun no han logrado su maximo desarrollo, por distintos
factores como el sedentarismo, la tecnologia, la obesidad y la facilidad de transporte

generado por la globalizacion por una aparente mejora econdémica del pais.

12
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Tal como concluye Bravo, (2015), que los estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Industrial N° 32 de Puno, no estan en un nivel 6ptimo. Estas razones son los
que generan la necesidad de indagar sobre cémo esté el desarrollo de las capacidades
fisicas en los estudiantes de la Institucion Educativa Secundario Industrial N° 32 de la

ciudad de Puno.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1. General
¢Cual es el nivel desarrollo de las capacidades fisicas en los estudiantes de la

InstitucionEducacion Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno?

1.2.2. Especificas

1. ¢Cudl es el consumo maximo de oxigeno en los estudiantes de la Institucion
Educacion Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno?

2. ¢Cbomo es la fuerza explosiva en los estudiantes de la Institucion Educacion
Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno?

3. ¢Como es la velocidad ciclica maxima en los estudiantes de la Institucion
EducacionSecundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno?

4.  (Cudl es la flexibilidad de tronco en los estudiantes de la Institucién

EducacionSecundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno?

1.3. JUSTIFICACION DEL ESTUDIO
Es importante que los padres y docentes sean conocedores de esta tematica, sin
importar que area lo ensefia. Nos situamos ante un tema clave a considerar en el area de

Educacion Fisica, ya que el principal objetivo de la educacién es el desarrollo pleno y
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armonico de la persona en todos sus &mbitos, es importante conocer como desarrollar y
mejorar el &mbito fisico- motriz.

El proposito de este trabajo de investigacion fue conocer el nivel de desarrollo de
las capacidades fisicas de los estudiantes de la Institucion Educacion Secundaria
Industrial N° 32 de la provincia de Puno y verificar si estas capacidades estan
desarrolladas segin su edad y sexo. Los resultados de este estudio beneficiaran a los
estudiantes de dicha institucidn ya que se conocera el estado real del nivel del desarrollo
de las capacidades fisicas ya que los antecedentes demuestran que no estan en un nivel
favorable. Y de la misma manera segun el criterio de valor tedrico el trabajo se justifica
porque: el desarrollo de las capacidades fisicas ocupan un lugar importante, en las
primeras etapas de la persona, quien debe aprender a armonizar los movimientos de su
cuerpo con sus habilidades y destrezas, para asi en el futuro pueda ser eficaz y eficiente
en cada uno de los desafios, por consiguiente es desde la educacion escolar donde se inicia
a trabajar con metas muy claras en todos los procesos en los que se basa el movimiento y

las capacidades fisicas.

1.4. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.4.1.Objetivo general
Determinar el desarrollo de las capacidades fisicas en los estudiantes de la

InstitucionEducacion Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

1.4.2.Objetivos especificos
1. Evaluar la resistencia aerd6bica (consumo maximo de oxigeno) de los
estudiantesde la Institucion Educacién Secundaria Industrial N° 32 de la

provincia de Puno.
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2. ldentificar la fuerza explosiva del tren inferior de los estudiantes de la
InstitucionEducacion Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

3. ldentificar la velocidad ciclica maxima de los estudiantes de la Institucion
Educacion Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

4.  ldentificar la flexibilidad de tronco de los estudiantes de la Institucion

EducacionSecundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.
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CAPITULO II

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES

Salleg y Petro (2010) en Colombia; con el propoésito de 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; estudié una muestra de 612 escolares, los
cuales son 309 de sexo femenino y 303 de sexo masculino (de edades entre 12 a 18);
concluyendo que la 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 encuentran 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.

Alexandery 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
cronolodgica son distintas, por tanto, en la planificacion de actividades tipo entrenamiento

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

Bustamante, Beunen y Maia (2012) en Per0; con el objetivo de 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 Perl; estudié una muestra

comprendida entre 4155 mujeres y 3688 varones (de edades entre 6 a 17); concluyendo
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que se verifica valores superiores de aptitud fisica en los varones, a excepcion de la prueba
de flexibilidad; la aptitud fisica incrementa 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.

Calderdn (2013) en Puno — Per(; con el objetivo de determinar 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 son: Nivel
excelente 5%, muy bueno 14%, bueno 23%, regular 36%, deficiente 23%. Los resultados

se analizaron a través de cuadros de frecuencias y graficos.

Bravo (2015) en Puno - Per(, con el objetivo de determinar el nivel de las
capacidades fisicas condicionales en estudiantes del primer grado de la institucién
educativa secundaria Industrial N° 32 de Puno — 2015; estudio a una muestra de 135
estudiantes del primer grado entre damas y varones; concluyendo en que las capacidades
fisicas condicionales de los estudiantes del primer grado de la institucion educativa
secundaria Industrial (I.E.S) N° 32 de Puno, estan en el nivel bueno el cual significa que
no estan en el nivel éptimo, puesto que dicho nivel se interpreta como una representacion
igual al minimo aceptable y que un minimo porcentaje alcanza el nivel excelente, el cual

indica que estan en un nivel muy superior al minimo aceptable.

Apaza (2015) en Puno — Per(; con el objetivo determinar el nivel de desarrollo de
las capacidades fisicas basicas en nifias de 5to y 6to grado de la IEP N° 70005 Corazén

de JesUs - Puno del 2015; estudio una muestra compuesta por estratos de las nifias de 5to
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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 Corazon 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; estudido 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 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 Peru; con el objetivo de determinar el desarrollo motriz
de las capacidades fisicas de los estudiantes del VII ciclo de la Institucion Educativa
Secundaria Glorioso San Carlos de la ciudad de Puno 2016; estudié 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.
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2.2. MARCO TEORICO

2.2.1.Capacidades fisicas
Las capacidades fisicas son condiciones de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion

fisica ypermiten realizar actividades motoras (Pila, 1985; citado por Apaza, 2015).

Alvarez (1983), precisa las capacidades fisicas como factores que determinan
la condicion fisica de un individuo 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 - fisiologicas innatas en el individuo, factibles de medida y mejora, que

permiten el movimiento y el tono postural.

Después de analizar autores definimos las capacidades fisicas como
predisposiciones innatas y condiciones fisicas de cada organismo de un individuo,

que permiten el movimiento y son factibles de mejora a través del entrenamiento.

2.2.2.Evolucion de las capacidades fisicas
Gbmez (2004), refiere que la evolucion que se presenta a continuacion en

términosgenerales, es perfectamente alterable a través del entrenamiento.

La resistencia estd determinada basicamente por el funcionamiento y
desarrollo del sistema cardiovascular y respiratorio. Y los preadolescentes se
encuentran en condiciones muy favorables para el desarrollo de dicha capacidad,
pudiendo realizar esfuerzos de intensidad moderada y continuados. Por ello deben

realizarse esfuerzos aerobicos, siendo fundamental que se desarrolle el sistema
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aerobico para evitar lademanda de forma rapida del sistema anaerobico.

La fuerza se incrementa continua y paralelamente al crecimiento,
desarrollandoseunida a la evolucion de las caracteristicas anatomicas y fisioldgicas.
Antes de los 11 aflosaproximadamente no hay diferencias entre los nifios y las nifias.
Entre los 12-13 afios noexperimentan grandes incrementos de fuerza, siendo a partir
de aqui entre los 14-15 afioscuando tiene un aumento considerable. EI aumento de

fuerza influira positivamente en eldesarrollo del resto de capacidades.

La velocidad sufre un incremento continuado aproximadamente de los 10 a
los 12 afios debido fundamentalmente a la anterior mejora de fuerza y a la
maduracion del sistema nervioso, que mejora los procesos coordinativos. Al inicio
de la pubertad se produce un rapido aumento inicial, produciéndose los mayores

incrementos en la frecuencia de movimientos.

La flexibilidad es una capacidad que involuciona pudiéndose afirmar que
hasta los10 afios aproximadamente su pérdida es nula. Es en la pubertad donde el
desarrollo muscular se hace evidente, cuando se va perdiendo de forma clara
flexibilidad, pudiéndose ralentizar su pérdida si se ha trabajado con anterioridad y

dependiendo del adecuado entrenamiento.

2.2.3.Resistencia

Es la capacidad del organismo para soportar la fatiga (Hollmann, 1990,
citado por Becker, Schewe y Heiprtz, 2006) es decir, capacidad del deportista para
soportar duranteel mayor tiempo posible un estimulo que invita a interrumpir la

carga, y la resistencia fisica (Frey, 1977; citado por Weineck, 2005).

Segun Mirella (2009) es la capacidad del organismo para resistir la fatiga en

esfuerzos de larga duracion. Ademas, se caracteriza por la maxima economia de las
20

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

funciones.

Shepard y Astrand (2007) entienden como la capacidad para mantener un
verdaderorendimiento muscular cuantificado para un periodo caracteristico de la
prueba de que se trate. Ademas, depende de la intensidad y la duracion de la fuerza

ejercida.

Consumo maximo de oxigeno (VO2 Méx.)

Es la cantidad maxima de oxigeno que el organismo puede absorber,
transportar y consumir en un tiempo determinado, es decir, el maximo volumen de
oxigeno en la sangre que nuestro organismo puede transportar y metabolizar.
También se denomina consumo maximo de oxigeno o capacidad aerdbica. Es la
manera mas eficaz de medir lacapacidad aerobica en un individuo. Cuanto mayor

sea el VO2 max. Mayor sera la capacidad cardiovascular (Billat, 2002).

Es la capacidad maxima del organismo para consumir oxigeno por unidad

de tiempo (Pablos, 2005).

2.2.4.Fuerza

Es la capacidad fisica del ser humano que permite vencer una resistencia u
oponersea ella (Mirella, 2009), y se basa en condiciones neuromusculares que
generan fuerza muscular al ejercer fuerza en el desarrollo de movimientos fisicos,

(Martin, Nicolaus, Ostrowski y Rost, 2004).

También es la capacidad que tiene un grupo muscular para generar una
fuerza bajo condiciones especificas, (Siff y Verkhoshansky, 2000), superando
resistencias, enfrentandose a ellas o bien de contrarrestarlas mediante la accion

muscular, (Grosser, Bruggemann y Zintl, 1993).
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Analizando a los autores podemos deducir que la fuerza es una accion
muscular quepermite vencer una resistencia u oponerse a ella bajo condiciones

especificas generada por procesos eléctricos en el sistema nervioso.

Fuerza explosiva

Segun (Kuznezov citado por Mirella, 2009) basandose en valores de
aceleracion define la fuerza explosiva como la méaxima aceleracion contra
resistencias que noalcanzan la maxima, sino que encuentran por debajo, sin
embargo, para Ehlenz, Grossery Zimmermann (1990) es la capacidad de alcanzar
fuerza en el menor tiempo posible. Depende de la coordinacion intermuscular, de

la seccion transversal del muasculo y de la de contraccion de las fibras musculares.

Entonces podemos considerar la fuerza como el vencimiento de una
resistencia nolimite, pero a la méaxima velocidad y caracterizada por la capacidad
del sistema neuromuscular para generar una alta velocidad de contraccién ante una

resistencia dada.

2.2.5.Velocidad

Es la cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en un tiempo
minimo yen determinadas condiciones (Zaciorskij cit. Por Mirella, 2009), sobre una
base doble: lamovilidad de los procesos en el sistema neuromuscular y la capacidad
de la musculaturapara desarrollar fuerza (Frey, 1977; citado por Weineck, 2005),
en relacion con los rendimientos deportivos complejos y en la realizacion de
movimientos con la menor resistencia posible y la mas alta velocidad (Martin, Carl

y Lehnertz, 1991; cit. Por Martin,Nicolaus, Ostrowski y Rost. 2004).

Finalmente podemos deducir que la velocidad es la capacidad de realizar
accionesmotrices en base a procesos cognitivos de reaccion maxima de fuerza de
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impulso de la voluntad y funcionalidad del sistema neuromuscular, en determinadas

condiciones establecidas.

Velocidad ciclica méxima

Son aquellas acciones motoras que se repiten constantemente, como la
carrera. Sedistingue como la capacidad de desplazarse con la mayor velocidad
posible, lo que ha hecho que se conozca también como velocidad de desplazamiento

(Brown, 2007).

Segun Luna, (1996), la velocidad ciclica o de trasladacion es cuando hay un
desplazamiento de todo el cuerpo, mediante la repeticion encadenada de gestos

ciclicos.

2.2.6.Flexibilidad

Es la cualidad fisica responsable de la ejecucion voluntaria de un
movimiento de amplitud angular maxima, por una articulacién o conjunto de
articulaciones, dentro de sus limites morfol4gicos, sin riesgo de provocar lesiones

(Dantas cit. por Di Santos, 2012)

Martin, Carl y Lehnertz, citado por Martin, Nicolaus, Ostrowski y Rost
(2004) definen la flexibilidad como movilidad entonces es la capacidad para dirigir
arbitraria y concretamente, con la amplitud de movimiento necesaria y 6ptima de

las articulaciones, los musculos, tendones y ligamentos implicados.

La flexibilidad se refiere a la amplitud de movimiento de una articulacion
especifica respecto a un grado concreto de libertad. En este sentido, cada
articulacion muestra estatica o dinamicamente alguno o muchos grados de libertad

(Siff y Verhoshansky, 2000).
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Flexibilidad estatica

En flexibilidad estatica no hay un movimiento significativo por el contrario
se tratade adoptar una posicién determinada y a partir de ahi, buscar un grado de
estiramiento que no llegue al dolor y que debera mantenerse durante unos segundos.

Pueden ser movimientos ayudados (Fleischman, citado por Anton, 1989).

2.3. MARCO CONCEPTUAL
Capacidades fisicas. - Las capacidades fisicas son condicion de cada organismo, y son
determinadas genéticamente, y se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion
fisica.
Velocidad. - Es la capacidad de realizar acciones motrices en base a procesos cognitivos
de reaccién maxima de fuerza de impulso de la voluntad y funcionalidad del sistema
neuromuscular, en determinadas condiciones establecidas.
Fuerza. - Es una accion muscular que permite vencer una resistencia u oponerse a ella
bajo condiciones especificas generada por procesos eléctricos en el sistema nervioso.
Resistencia. - Es la capacidad del organismo para resistir la fatiga en esfuerzos de larga
duracion.
Flexibilidad. - La flexibilidad se refiere a laamplitud de movimiento de una articulacion
especifica respecto a un grado concreto de libertad.
Consumo maximo de oxigeno. - Es la capacidad maxima del organismo para consumir

oxigeno por unidad de tiempo.
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CAPITULO III

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOFRAFICA DEL ESTUDIO

El siguiente trabajo se realizé en la ciudad de Puno, que se encuentra ubicado en
el altiplano peruano, en la meseta el Collao a una altura aproximada de 3827 m.s.n.m
(Municipalidad Provincial de Puno, 2011) entre la cordillera oriental y occidental de los

andes del sur.

Referente a los estudiantes de la Institucién Educativa Secundaria Industrial N°

32 de la ciudad de Puno podemos decir son de nivel socioeconémico bajo.

3.2. TIPO Y DISENO DE LA INVESTIGACION

3.2.1.Tipo de investigacion
La presente investigacion es de tipo descriptivo, segln
Hernandez (2003), esdescriptivo por cuanto se midid y analizé cada una de
las variables de estudio, ya que losestudios descriptivos pretenden medir o
recoger informacién de manera independiente o conjunta sobre los

conceptos o las variables a los que se refieren.

3.2.2.Disefio de investigacion
El disefio de investigacion que se empled es la investigacion
transeccional otransversal, segin Hernandez, Fernandez y Baptista (2010)
es la recoleccion de datos enun solo momento, en un tiempo Unico. Su
propdsito es describir variables y analizar su incidencia e interrelacion en

un momento dado. Es como tomar una fotografia de algo que sucede.
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3.3. POBLACION Y MUESTRA DEL ESTUDIO

3.3.1.Poblacion
La poblacion de estudio comprende la totalidad de estudiantes entre damas
y varones de 12 a 17 afios de edad matriculados en la Institucion Educacion

Secundaria Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

Tabla 1

Poblacion de estudio.

Grado Total
Primero 31
Segundo 32
Tercero 34

Cuarto 31

Quinto 30

Total 158

Fuente: Nominas de matricula de la I.E.S. Industrial N° 32 de la provincia de Puno.

Elaborado: El investigador.

3.3.2.Muestra

La muestra queda representada por 61 (19 tercero, 21 de cuarto y 21 de
quinto). El tipo de muestreo fue probabilistico, por estratos. Para el célculo de la
muestra se tomd en cuentala amplitud del universo finito y el nivel de confianza

adoptado Sierra (2001), se desarroll6 la siguiente formula:

n=4.N.p.q / E(N-1)+4.p.q
Donde:

n: Es el tamafio muestral que se calculara
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4: Es una constante

Py g: Son las probabilidades de éxito y fracaso que tienen un valor del 50%,
por lo que py g es igual a 50.

N: Es el tamafio de la poblacién

EZ Es el error seleccionado por el investigador

Aplicado el procedimiento antes explicado la muestra calculada es de 61
estudiantesPara la eleccion de los sujetos de la muestra se aplicara la técnica de

muestreo estratificado segun semestres.

Tabla 2

Muestra de estudio.

Edad Total
12 4
13 10
14 11
15 12
16 12
17 12

Total 61

3.4. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
Es un proceso de busqueda y recoleccion de informacion méas espontanea que
permitira tomar conciencia del desarrollo de las capacidades fisicas en los estudiantes de

la IES Industrial N° 32 para determinar los comportamientos de la actividad fisica.
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3.4.1.Observacion

Es una técnica que consistio en observar atentamente el fenémeno, hecho o
caso,tomar informacion y registrarla para su posterior analisis. La observacion es un
elementofundamental de todo proceso investigativo, en ella nos apoyaremos para

obtener el mayornumero de datos (Huaman, 2006).

Fue observacion directa porque el investigador se puso en contacto
personalmentecon el hecho al momento de evaluar los tests para evaluar el desarrollo

de las capacidadesfisicas.

3.4.2. Test

Es un instrumento de evaluacion, normalmente directa, al que se recurre
para observar y valorar capacidades y aptitudes, ya sean fisicas, psiquicas y

psicoldgicas (Mirella, 2009).

Para evaluar la aptitud fisica se considero una bateria de test utilizados por

Ramos (2006).
Dimension o componente Prueba
Aptitud cardiorrespiratoria Test de Leger o Course-Navette.
Aptitud muscular Salto horizontal o salto largo sin carrera
Velocidad/ agilidad Test de carrera de 30 metros
Flexibilidad Flexion del tronco: Wells o sit and reach

Para garantizar confiabilidad se aplicd la técnica test-retest, permitio la
estabilidad de las mediciones en el tiempo a pesar de cambios sintomatologicos

(Ezpeleta et al., 1997), la prueba se ejecutd a estudiantes (13 mujeres y 22 varones).
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El coeficiente de fiabilidad que se obtuvo fuede 0.72.

Los baremos referenciales tomados en cuenta para la presentacion de resultados en

el presente estudio se tomaron en cuenta de la propuesta de Ramos (2006), acontinuacion,

Se presentan:

Consumo maximo de oxigeno (test de Leger)
Categorias 12 -13 14 - 15 16 — 17

F M F M F M
Excelente | 39.9-aMas |46.7-aMas| 38.0-aMas | 41.0-aMas |33.4-aMas| 40.5-a Mas
Bueno 38.1-398 | 43.1-466 | 35.1-379 374-409 | 30.8-333 | 35.1-404
Regular | 36.4-38.0 | 39.5-430 | 32.3-35.0 33.7-373 | 28.1-30.7 | 29.6-35.0
Malo 34.6-36.3 | 356.9-394 | 29.4-322 30.0-33.6 | 25.5-28.0 | 24.1-295

Fuerza explosiva del tren inferior (salto longitudinal sin carrera previa)
Excelente | 126 -aMas |161-aMas| 124-aMas | 179-aMéas | 132-aMas | 186 - a Mas

Bueno 115 -125 141 - 160 113 -123 160 - 178 118 -131 162 - 185
Regular 105 - 114 121 - 140 101 - 112 140 - 159 103 - 117 137 - 161
Malo 94 - 104 101 -120 89 —100 121 -139 88 — 102 113 - 136

Velocidad ciclica maxima (carrera 30 metros)
Excelente | 5.44 - Menos |4.97 - Menos| 4.89 - Menos | 3.88 - Menos |4.73 - Menos| 3.12 - Menos
Bueno 6.19-6.93 | 7.24-9.50 | 5.94-6.97 465-541 | 5.46-6.17 | 3.80-4.46
Regular 6.94-7.67 [9.51 -11.76| 6.98 -8.02 542-6.17 | 6.18-6.90 | 4.47-5.14
Malo 7.68aMas |11.77aMas| 8.03 a Mas 6.18aMas | 6.91aMas | 5.15a Mas

Flexibilidad de tronco (test de Wells o sit and reach)

Excelente | 30 a Mas 30 a Més 29 a Més 35 a Més 31 a Més 36 a Més
Bueno 25-29 25-29 23-28 29-34 27-30 29-35
Regular 21-24 19-24 16 — 22 24 - 28 22 - 26 21-28
Malo 16 - 20 14-18 10a15 18- 23 17-21 14 - 20

Figura 1. Baremos del desarrollo de las capacidades fisicas.Fuente: Ramos, J. (2006).

Bateria de test para para evaluar el desarrollo de las capacidades fisicas.

Course-Navette (1min)

Protocolo
Objetivo: Medir la resistencia

Instalacion: Terreno plano con 2 lineas paralelas separadas 20 m. entre si y
29
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con un margen de 1 m. por los exteriores como minimo.
Material: Una cinta magnetofdnica con el registro de los ritmos de paso en

cada periodo.Un magnet6fono de suficiente potencia.

Descripcion: Situarse detrds de una linea. Se pone en marcha el
magnetdfono. Al oir la sefial deben desplazarse hasta pisar la linea contraria (20 m).
Asi sucesivamente siguiendoel ritmo marcado. Se trata de correr durante el maximo
tiempo posible en un trazado de ida y vuelta de 20 metros, siguiendo la velocidad
que se impone y que aumenta cada minuto por medio de la cinta magnetofonica. En
esta cinta se producen sonidos a intervalos regulares, indicando el momento en que

de situarse el corredor pisando la lineaextrema en uno y otro lado del campo.

La linea debe pisarse en el mismo momento en que suena la sefial no
pudiendo ir a la contraria hasta no haberla oido. Se trata de ejecutar un ritmo regular
de carrera. La cinta anunciard el nimero de periodo en que se encuentra en cada
ocasion. Cuando el corredorno pueda pisar la linea en dos sefiales sucesivas
abandonara la prueba anotandose el numero del Gltimo periodo que realizé con

éxito.

Salto horizontal.

Protocolo
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Objetivo: Medir la fuerza explosiva de piernas.Material: Foso de arena o
colchoneta fina.
Descripcion: Situarse con los pies ligeramente separados y a la misma
distancia de la linea de partida. Con ayuda del impulso de brazos se ejecutara un
salto hacia delante sin salto ni carrera previa. Se debe impulsar con ambos pies a la

vez y no pisar la linea de salida.

La medicion se efectuard desde la linea de impulso hasta la huella méas

cercana dejada tras el salto por cualquier parte del cuerpo.

Observaciones: Se realizaran 3 intentos anotandose el mejor de ellos.

P

b

AR ALE R L RO RSOOSR, \\\& \

Flexion de tronco sentados. Sit and reach.Protocolo
Objetivo: Medir la flexibilidad de la cintura.
Material: Cajén de 45cm de ancho, 50cm largo de la parte superior, 32

cm de altura,32cm.

Descripcion: Situarse descalzo frente al lado més ancho del cajon teniendo
toda la plantade los pies en contacto con el cajon. Flexionar el tronco adelante sin
flexionar las piernas,extendiendo los brazos y la palma de la mano sobre la regleta

lo mas posible. Se anotarala posicion maxima capaz de mantenerse durante al
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menos 2 segundos.

Observaciones: Todos los dedos estaran paralelos. En caso contrario se
anotard donde llegue el mas atrasado. No se doblarén las piernas ni se aplicaran

rebotes o tirones. Se podréan realizar 2-3 intentos.

Prueba de velocidad

Protocolo
Objetivo: Su propoésito es medir la velocidad de desplazamiento lineal

(aceleracion).Materiales: Conos, cinta métrica, celular con filmadora, cronémetro.

Desarrollo: Parainiciar la prueba, el sujeto se colocara en posicion de salida
alta tras la linea de salida. A la sefial del controlador el atleta debera recorrer la

distancia de 30 m enel menor tiempo posible, hasta sobrepasar la linea de llegada.

Se medira el tiempo empleado en recorrer la distancia de 30m, existente
entre la sefial desalida y hasta que el sujeto sobrepasa la linea de llegada, y ademas
se mediran los tiemposparciales de 10m y 20m. Para realizar esta prueba se requiere
un terreno liso y plano, condos lineas que demarquen la salida y el final de 30 metros

y marcas en las distancias parciales de 10 y 20 metros.
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3.5. PLAN DE TRATAMIENTO DE DATOS
Se realiz6 de la siguiente manera:
1. Elaboracién de base de datos.
2. Se ordend y se clasifico los datos.
3. Se expreso en cuadros de distribucion porcentual.
4. Se analizo e interpretd los resultados obtenidos.
5. Finalmente se lleg6 a las conclusiones y sugerencias respectivas en relacion con

los objetivos de la investigacion.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION
4.1. RESULTADOS

4.1.1. Desarrollo de las capacidades fisicas de los estudiantes de la Institucion

Educativa Secundaria Industrial N° 32.

Tabla 3
Nivel de desarrollo de las capacidades fisicas.
Nivel F %
Excelente 5 8%
Bueno 13 21%
Regular 26 43%
Malo 17 28%
Total 61 100%

Fuente: TDCF aplicado a estudiantes de la IES- Industrial N° 32.
Elaborado: El investigador

Interpretacion:
La tabla 3 muestra los resultados que pertenecen al desarrollo de capacidades
fisicas aplicados a estudiantes de la Institucion Educativa Industrial N° 32 Puno, tomando

en cuenta la escala cualitativa del presente trabajo, se puede observar que:

Con respecto al desarrollo de las capacidades fisicas (DCF) Consolidando ambos
sexos el 43% de los estudiantes evidencian un desarrollo motriz de las capacidades fisicas

regular, el 28% malo ,21% bueno, el 8% excelente.

34

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO

Repositorio Institucional

4.1.2. Consumo méaximo de oxigeno de los estudiantes de la Institucién Educativa

Secundaria Industrial N° 32.

Tabla 4
Consumo méaximo de oxigeno.

Ciclo Tercero Cuarto Quinto Total
Nivel F % F % F % F %
Excelente 3 16% 2 10% 1 5% 6 10%
Bueno 5 26% 5 24% 4 19% 14 23%
Regular 9 47% 10 48% 9 43% 28 46%

Malo 2 11% 4 19% 7 33% 13 21%

Total 19 100% 21 100% 21 100% 61 100%
Fuente: TDCF aplicado a estudiantes de la IES- IES- Industrial N° 32,

Elaborado: El investigador

Interpretacion:

La tabla 4 se muestra los resultados que pertenecen al desarrollo de capacidades
fisicas, en la dimension resistencia aplicados a estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Industrial N° 32 Puno, tomando en cuenta la escala cualitativa del presente
trabajo, se puede observar que consolidando ambos sexos el 46% de los estudiantes se

encuentran en la escala de regular, 23% bueno ,21% malo y el 10%excelente.
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4.1.3. Fuerza explosiva de los estudiantes de la Institucién Educativa Secundaria

Industrial N° 32.

Tabla 5
Fuerza explosiva del tren inferior.
Ciclo Tercero Cuarto Quinto Total
Nivel F % F % F % F %
Excelente | 2 11% 1 5% 1 5% 4 7%
Bueno 6 32% 6 29% 5 24% 17 28%
Regular 7 37% 8 38% 8 38% 23 38%
Malo 4 21% 6 29% 7 33% 17 28%

Total 19 100% 21 100% 21 100% 61 100%
Fuente: TDCF aplicado a estudiantes de la IES- IES- Industrial N° 32,

Elaborado: El investigador

Interpretacion:

La tabla 5 muestra los resultados que pertenecen al desarrollo de capacidades
fisicas, enla dimensién fuerza explosiva aplicados a estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Industrial N° 32 Puno, tomando en cuenta la escala cualitativa del
presente trabajo, se puede observar que consolidando ambos sexos el 38% de los

estudiantes se encuentran en la escala de regular, 28% bueno y malo y el 7% excelente.
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4.1.4. Velocidad ciclica maxima de los estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Industrial N° 32.

Tabla 6
Velocidad ciclica maxima.
Ciclo Tercero Cuarto Quinto Total
Nivel N % N % N % N %
Excelente 2 11% 1 5% 1 5% 4 7%
Bueno 3 16% 5 24% 2 10% 10 | 16%
8
7

Regular 10 53% 38% 10 48% 28 | 46%
Malo 4 21% 33% 8 38% 19 31%
Total 19 100% 21 100% 21 100% 61 100%

Fuente: TDCF aplicado a estudiantes de la IES- IES- Industrial N° 32,

Elaborado: El investigador

Interpretacion:

La tabla 6 se muestra los resultados que pertenecen al desarrollo de capacidades
fisicas,en la dimensiéon velocidad ciclica aplicados a estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Industrial N° 32 Puno, tomando en cuenta la escala cualitativa del
presente trabajo, se puede observar que consolidando ambos sexos el 46% de los
estudiantes se encuentran en la escala de regular, 31% en malo, 16% bueno y el 7%

excelente.
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4.1.5. Flexibilidad del tronco de los estudiantes de la Institucién Educativa

Secundaria Industrial N° 32.

Tabla 7
Flexibilidad del tronco.
Ciclo Tercero Cuarto Quinto Total
Nivel N % N % N % N %
Excelente | 1 5% 1 5% 2 10% 4 7%
Bueno 3 16% 5 24% 3 14% 11 18%
Regular 9 47% 8 38% 10 48% 27 44%
Malo 6 32% 7 33% 6 29% 19 31%

Total 19 100% 21 100% 21 100% 61 100%
Fuente: TDCF aplicado a estudiantes de la IES- IES- Industrial N° 32.

Elaborado: El investigador

Interpretacion:

La tabla 7 y figuras 10 y 11, los resultados que pertenecen al desarrollo de
capacidades fisicas, en la dimension flexibilidad aplicados a estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Industrial N° 32 Puno, tomando en cuenta la escala cualitativa del
presente trabajo, se puede observar que consolidando ambos sexos el 44% de los
estudiantes se encuentran en la escala de regular, 31% en malo, 18% bueno y el 7%

excelente.

4.2. DISCUSION

Los resultados obtenidos por Calderon (2013), Apaza (2015) y Gonzales (2017)
en Puno — Peru; son diferentes a los obtenidos en el estudio. Calderon (2013) concluy6
que los resultados de las capacidades fisicas de las y los nifios de la I.E.P N° 70252 de
Ancoputo, Zepita del 2011, el 36% se encuentra en la categoria regular. Apaza (2015)
concluyo que el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas basicas en nifias de la I.E.P

N°70005 Corazén de Jesus Puno del 2015, el porcentaje con mayor volumen en la escala

38

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

ﬂ. UNIVERSIDAD

deficiente. Gonzales (2017) concluyd que el desarrollo motriz de las capacidades fisicas
de los estudiantes del VII ciclo de la I.E.S. Glorioso San Carlos de la ciudad de Puno

2016, el 41% se ubican en la categoria regular.

En cuanto a Rivera (2017) en Puno y Bravo (2015) en Puno — Per, resultan
diferentes a los obtenidos en el estudio en caso de los estudiantes femeninos. Rivera
(2017), concluy6 que el nivel de resistencia de los estudiantes de la I.E.S. Industrial N°
45 Emilio Romero Padilla, en el sexo femenino con un 40.9% se encuentran en la
categoria Buena. Bravo (2015), concluyé que las mujeres de la I.E.S. Industrial N° 32
de Puno es igual al minimo aceptable, ya que el mayor porcentaje responde a un nivel
bueno. En caso del sexo masculino Gonzales (2017), concluyd que elnivel de resistencia
de los estudiantes del VII ciclo de la I.LE.S. Glorioso San Carlos se encuentran en la
categoria regular que representa un 35.5%. Esta contradiccion se da con mayor

contundencia con respecto a las estudiantes femeninas.

En las derivaciones de Bravo (2015), Rivera (2017) y Gonzales (2017) en Puno —
Perd, resultan opuestas a los obtenidos en el estudio, en caso de los estudiantes del sexo
masculino. Bravo (2015) concluy6 que la capacidad de fuerza de los varones dela I.E.S.
Industrial N° 32 de Puno se encuentran en mayor volumen en el nivel de calificacion
bueno; Rivera (2017) concluy6 que el nivel de fuerza de los estudiantes de la I.E.S.
Comercial N° 45 Emilio Romero Padilla, en el sexo masculino el 63.2% se encuentran en
la categoria excelente; por su parte Gonzales (2017) concluyé que el nivelde fuerza de los
estudiantes del VII ciclo de la I.E.S. Glorioso San Carlos, se encuentranen categoria
bueno con un porcentaje de 37.3%, como se puede apreciar esta contradiccion solo se da

con respecto a los estudiantes masculinos.

Por otro lado, los resultados opuestos obtenidos por Rivera (2017) en Puno,
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sefialan que el 47.9% del sexo femenino se encuentran en categoria buena y muy buena;
por su parte Gonzales (2017) en Puno, concluyé que el nivel de velocidad de los
estudiantes del VI ciclo de la I.E.S. Glorioso San Carlos; el 59,1% se encuentran en la
categoria regular. Bravo (2015) en Puno, concluyd que la capacidad de velocidad en
varones y mujeres de la I.E.S. Industrial N° 32 de Puno, se encuentran en su mayor

porcentaje en un nivel deficiente.

Asimismo, los resultados son diferentes a los obtenidos por Rivera (2017) en Puno,
donde concluyd que el nivel de flexibilidad de los estudiantes de la I.E.S. Comercial N°45
Emilio Romero Padilla el 43.2% del sexo femenino se encuentran en categoria muy
buena; y los del sexo masculino en un 47.4% se encuentran también en la categoria muy
buena; sin embargo Gonzales (2017) en Puno, concluy6 que el nivel de flexibilidad de
los estudiantes del VIl ciclo de la I.E.S. Glorioso San Carlos, se encuentran en la categoria

regular con un porcentaje de 40,6%.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA. - Se determin0 el desarrollo de las capacidades fisicas en estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria Industrial N° 32 Puno obteniéndose que
estan en el nivel regular, por tanto, dichos estudiantes no vienen dando
respuestas positivas a sus necesidades, mas por el contrario estan
vivenciando consciente o inconscientemente la disminucion de su calidad
de vida.

SEGUNDA. - Se evalu6 el consumo maximo de oxigeno en el test de resistencia,
concluyendo que los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria
Industrial N° 32 Puno no tienen mucha resistencia a la fatiga.

TERCERA. - Se identificd que la fuerza explosiva es regular en los estudiantes de la
Institucién Educativa Secundaria Industrial N° 32 Puno, por lo que se
evidencid que esta capacidad esta en desarrollo.

CUARTA. - Se identifico la velocidad ciclica maxima en los estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Industrial N° 32 Puno, obteniéndose queestan en el
nivel muy bueno.

QUINTA. - Se identifico la capacidad de flexibilidad en los estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Industrial N° 32 Puno, obteniéndose queestan en el

nivel regular.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA. - Los profesores de educacion fisica (EF) deben enfatizar su trabajo al

desarrollo de las capacidades fisicas, para ello deben hacer una revision
exhaustiva de su programacion curricular y disefio de tareas a realizar en

sus clases, pues es una tarea a cumplir desde la educacién fisica.

SEGUNDA. - En la instituciéon educativa, liderada por los profesores de EF deben

fortalecer en los estudiantes la capacidad de resistencia, a través de

actividades aerdbicas y anaerobicas desde las sesiones de educacion fisica.

TERCERA. - Los profesores de EF deben potenciar la capacidad de fuerza explosiva en

un espacio determinado dentro de las sesiones de aprendizaje, ya que esta
capacidad esta en pleno desarrollo en los estudiantes de la Institucion

Educativa Secundaria Industrial N° 32.

CUARTA. - Los profesores de EF deben seleccionar a los estudiantes que tengan un buen

QUINTA. -

rendimiento de velocidad ciclica, para asi potenciar esta capacidad fisica,
para asi poder resaltar en los juegos escolares organizadas por el ministerio
de educacion y demas competencias.

Los profesores de EF también deben enfatizar su trabajo en el desarrollo
de la capacidad de flexibilidad en los estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Industrial N° 32 y orientar al estudiante sobre su

importancia para el futuro.
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ANEXO 1.

TEST PARA EVALUAR EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS

EN ESTUDIANTES DE EDUCACION SECUNDARIA

DATOS PERSONALES:

Institucion Educativa SECUNANIA: ....o.ueeee e e,
Grado: ..., Seccion: ..o, Nedeorden: .......ccevvveene....

Edad: ...................... Sexo: M () F () Fecha de aplicacion: .../.../12016

I. VELOCIDAD CICLICA MAXIMA (carrera 30 mts)

Registro en
30 metros

segundos

Il. FUERZA EXPLOSIVA TREN INFERIOR (salto longitudinal sin carreraprevia)

Registro en Registro en
1° 2°
centimetros centimetros

Leyenda:
1° = primera ejecucion2°® = segunda ejecucion

I11. CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO VO2 (tets de Leger - Course-Navette)

Registro del

periodo recorrido

IV. FLEXIBILIDAD DE TRONCO (test de wells o sit and reach)

Registro en Registro en
1° 2°
centimetros centimetros

Leyenda:
1° = primera ejecucion2° = segunda ejecucion
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ANEXO 2.

Operacionalizacion de variables del desarrollo de capacidades fisicas.

Variable |Dimensiones Indicadores Test Categoria

Consumo méaximo de

Resistencia | oxigeno (VO2max.) Test de Legar.

Fuerza explosiva tren |Salto longitudinal Excelente

(7p]
L
)
<
o
Q
x
6 2 Fuerza inferior sin carrera previa. Bueno
w O — .
8 (% Aceleracion y velocidad| Carrera de 30 Regular
LL
-
5‘ Velocidad ciclica maxima metros. Malo
o
o4
< Test de Wells
@ Flexién de tronco
a Flexibilidad o Sit and Reach.
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ANEXO 3.

DESARROLLO DE CAPACIDADES FISICAS

W EXCELENTE

mBUENO
REGULAR
MALO

Figura 2. Desarrollo de las capacidades fisicas

RESISTENCIA

M EXCELENTE

mBUENO
REGULAR
MALO

Figura 3. Consumo maximo de oxigeno.

m EXCELENTE

m BUENO
REGULAR
MALO

Figura 4. Fuerza explosiva del tren inferior.
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W EXCELENTE

m BUENO

= REGULAR
MALO

Figura 5. Flexibilidad del tronco

W EXCELENTE

H BUENO

W REGULAR
MALO

Figura 6. Velocidad ciclica maxima
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