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Resumen.

Este estudio tuvo enfoque cuantitativo, tipo cuasi experimental y se inscribié en la linea de
investigacion institucional escuela y aprendizaje, su objetivo general fue determinar la incidencia
de un programa de acondicionamiento béasico en el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales de los estudiantes del grado cuarto dos jornada tarde de la Escuela Normal Superior
Sagrado Corazon sede Maria Auxiliadora en el municipio de Riosucio Caldas. Para ello se evalud
por medio de un pre test cada una de las capacidades, luego de la aplicacion se disefié un programa
de acondicionamiento basico y se ejecutd en 12 sesiones de trabajo en las cuales se incorporaron
actividades comunes para los estudiantes, lo que posibilitdé su motivacion y participacion, al final

se aplico un postest y se contrasté los resultados con el pre test.

Palabras claves: capacidad fisica condicional, fuerza, flexibilidad, resistencia, velocidad

y programa de acondicionamiento.
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Introduccién

Las capacidades fisicas condicionales (fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad) se
relacionan de manera directa con el movimiento y el rendimiento fisico de una persona, estas son
destrezas que el ser humano desarrolla de manera innata, las cuales le permiten mantener un estado
corporal acorde y son desarrolladas como consecuencia de una accién motriz llevada a cabo de
manera consciente, permitiendo a su vez condicionar el desarrollo de las acciones como al
momento de realizar una actividad fisica, donde se trabajan las capacidades condicionales y
aunqgue son innatas pueden mejorarse a traves de la adaptacion fisica y el entrenamiento.

En el proceso de formacién y maduracién del ser humano, no podemos desconocer la
importancia de un equilibrado desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, lo que es
determinante para el desempefio y adaptacion a los medios escolares, profesionales y deportivos,
siendo estas las mas observables y ademas se constituyen en un componente fundamental para
mejorar las posibilidades de aprendizajes de actividades y habilidades mas complejas. Por tal razén
es pertinente reconocer y caracterizar estas capacidades en los nifios de basica primaria, que para
éste caso serian los estudiantes del grado cuarto dos de la Escuela Normal Superior Sagrado
Corazon Riosucio Caldas.

El documento se presenta en cuatro apartados o capitulos que dan cuenta del proceso
investigativo desarrollado. En el primero, se describe el planteamiento del problema, se concreta
el interés investigativo mediante la formulacion de la pregunta de investigacion, se disefian los
pasos a seguir para el desarrollo de la propuesta como son los objetivos, se justifica el porqué de
la investigacion argumentando su importancia e innovacién en el &mbito educativo.

En el segundo, se muestra los referentes que brindan aportes como es el marco de
antecedentes, el marco legal que le da sustento al estudio realizado desde la importancia y el
cumplimiento en el aspecto educativo y el marco tedrico donde se presentan algunas posturas de
diversos autores sobre las capacidades fisicas condicionales y el acondicionamiento basico. En el
tercero, se hace la descripcidn del proceso metodoldgico, en el se puede observar su enfoque, tipo
y disefio ademas de las técnicas e instrumentos aplicados para la investigacién como también el
procedimiento y analisis de la informacion que fueron utilizados para lograr los objetivos

planteados.
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En el cuarto apartado, se muestra la discusion de los resultados, los principales hallazgos, las
conclusiones y recomendaciones para aquellos que deseen retomar este proceso y por ultimo se
encuentran las referencias bibliograficas, los anexos y como parte final las evidencias fotograficas

que dan fe de lo trabajado.
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Planteamiento del problema.

En los antecedentes consultados se evidencia que la poblacion infantil presenta deficiencias
en sus capacidades fisicas como fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, dentro de los factores
que influyen en ésta situacion se pueden citar aspectos como la disminucién de la intensidad
horaria del area de educacion fisica, la realizacion de actividades dedicadas al juego libre, en la
mayor parte del tiempo en ésta clase, donde los nifios se centran en la préctica del futbol y las nifias
al salto de la cuerda, posiblemente esto se da por el desconocimiento de la planificacion de la clase
y la forma en que se entrenan o desarrollan las capacidades fisicas condicionales ignorando su
importancia en la formacion integral del nifio.

También se tienen dificultades en los procesos de evaluacion, como la falta de
conocimiento de pruebas fiables, la complejidad de protocolos, los implementos requeridos, el
espacio fisico limitado, el tiempo necesario para aplicar algunas baterias de pruebas, el nUmero de
estudiantes por grupo y la falta de escalas ajustadas a las caracteristicas de la poblacion; dentro de
los maestros se reconoce la importancia de la evaluacion, sin embargo muy pocos realizan estos
procesos por las razones anteriormente mencionadas o expresan el uso de dos o tres instrumentos.

En este orden de ideas durante las practicas pedagdgicas investigativas desarrolladas en la
sede Maria Auxiliadora se ha logrado observar de manera directa y no participante algunos
descansos y clases de educacion fisica, especialmente del grado cuarto dos, el cual se encuentra en
la jornada de la tarde y estd integrado por 20 estudiantes, que estos en su mayoria practican
actividades deportivas como son el fatbol, basquetbol, saltar la cuerda, juego de relevos. Al
preguntarle a algunos de los nifios sobre su tiempo libre mencionan que practican el patinaje, el
fatbol, ballet, montar en bicicleta, natacion, entre otros. Sin embargo, presentan dificultades en sus
capacidades fisicas.

Estas se hacen evidentes en actividades como: el juego de la cuerda, pues el sostén,
movimiento y salto no son los adecuados; en los ejercicios de estiramiento donde se trabaja la
flexibilidad se observan falencias por la pérdida de elasticidad en el cuerpo; al correr toman una
postura inadecuada pues arrastran los pies y su tronco toma una posicién inclinada con una
velocidad no constante; el lanzamiento del balon es débil y en una posicion no lineal, presentan

dificultades en lateralidad y no dominan de manera adecuada el espacio pues se empujan en
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actividades de equilibrio; su respiracion no es adecuada especialmente en las actividades que
implican correr.

Por todo lo planteado anteriormente se formula el siguiente problema: ;Cual es la
incidencia de un programa de acondicionamiento basico en el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales de los estudiantes del grado 4° jornada tarde de la I. E Escuela Normal Superior
Sagrado Corazon sede Maria Auxiliadora?

Objetivos.
General.

e Determinar la incidencia de un programa de acondicionamiento béasico en el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes del grado 4°2, jornada tarde
de la Institucion Educativa Escuela Normal Superior Sagrado Corazon Sede Maria
Auxiliadora.

Especificos.

e ldentificar el estado en que se encuentran las capacidades fisicas condicionales de los

estudiantes del grado 4°-2 de la Sede Maria Auxiliadora, mediante un pre-test.

e Disefiar y ejecutar un programa de acondicionamiento basico para el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria

Auxiliadora.

e Contrastar los resultados del pre-test y el pos-test después de la aplicacion del
programa de acondicionamiento basico en los estudiantes de grado 4°2 de la Sede

Maria Auxiliadora.
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Justificacion

Las capacidades fisicas condicionales son de vital importancia para el desarrollo fisico,
intelectual y emocional de una persona, pues se ven reflejadas en las actividades cotidianas de la
vida y tienen consecuencias positivas en la salud, por esta razon es importante su estimulacién
temprana donde el cuerpo se encuentra en un estado de maduracién, propenso a cambios y donde
un entrenamiento incorrecto puede provocar dificultades en el desarrollo de la persona limitando
su rendimiento deportivo o las capacidades que se requieren para desarrollar una actividad fisica
indispensable para la vida.

En éste sentido es importante conocer el estado en que se encuentra el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en cada uno de los nifios y nifias con el fin de potenciar su
formacion integral de tal modo que se les brinde las habilidades necesarias para la realizacion de
ejercicios corporales y movimientos en su diario vivir dado que la fuerza, velocidad, resistencia y
flexibilidad requieren de entrenamiento y desarrollo constante, pero esto no seria posible si no se
realizan evaluaciones periddicas que permitan identificar el estado de dichas capacidades.

Es asi como esta investigacion es de gran de utilidad para la institucion educativa puesto que
proporciona un programa de acondicionamiento basico para el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales validado a través de éste estudio, el cual tiene como funcion brindar actividades
disefiadas segun la edad y el interés de los estudiantes, de tal manera que fortalezcan cada una de
las capacidades de modo proporcionado. Se pretende también contribuir a su proyecto de vida y al
crecimiento armonico, reforzando aspectos como la musculatura, la correccion postural, la
resistencia, la flexibilidad, la velocidad y la fuerza de una manera adecuada, reduciendo asi algunas
descompensaciones que se dan durante el crecimiento.

Ademas se espera que a partir de los resultados se generen cambios en los planes de trabajo
del area de educacidn fisica de tal modo que el personal docente aplique el programa con el fin de
tener una vision del estado de desarrollo de las capacidades fisicas condicionales de cada uno de

los estudiantes con el fin de velar por el buen estado fisico.
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Marco referencial

En el rastreo de investigaciones realizadas acerca de la importancia de las capacidades fisicas
condicionales en estudiantes de béasica primaria logramos encontrar muchas fuentes que nos
permiten sustentar nuestro proyecto las cuales son:

A nivel internacional.

Lisuimaco Vallejo Cuellar realiz6 una investigacion titulada “desarrollo de las condiciones
fisicas y sus efectos sobre el rendimiento fisico y la composicién corporal en nifios futbolistas” la
parte empirica de esta investigacion se realiz6 en Barcelona, el programa tuvo una duracién de seis
semanas, una frecuencia de cinco dias por semana y un volumen diario de cinco dias, la muestra
fue constituida por 56 nifios del sexo masculino, sus edades oscilan en un rango de 12 afos. El
objetivo de este estudio fue analizar los efectos de un programa de entrenamiento de desarrollo de
la condicion fisica (fuerza y flexibilidad) sobre el rendimiento fisico y la composicion corporal en
nifios, el enfoque que aqui se abajo fue cuasi experimental ya que por medio del pre test y pos test
se logré tener una gran caracterizacion del grupo focal mediante el desarrollo de actividades
fisicas, esta investigacion termina con una propuesta de un programa de intervencion educativa
para los nifios futbolistas con el fin de seguir potenciando estas habilidades en cada uno de ellos.
(\Vallejo, 2002)

Claudio Xavier Coronel Rosero tuvo como objetivo fundamental la creacion y aplicacion de
una propuesta metodologia necesaria para desarrollar de forma segura las capacidades
condicionales de los nifios que forman parte de la Academia Alfaro Moreno en las edades de 10 a
12 afos, contribuyendo asi al progreso de la misma.

Para cumplir el objetivo, la metodologia aplica la informacion proveniente de todas las
variables necesarias que validan la Tesis, entre las cuales constan la bibliografia necesaria para
que el trabajo de investigacion tenga sustento cientifico, la practica o accién pedagdgica aplicada
con la que se influye sobre los organismos infantiles afectando el desarrollo de las capacidades
condicionales y por ultimo, el analisis de la informacidn recogida después de la evaluacion inicial,
intermedia y final. El proceso de aplicacion de la propuesta se basa en la observacion directa, para
tener un control sobre todas las actividades realizadas consiguiendo asi corregir la ejecucion de los

ejercicios conforme a los requerimientos del entrenamiento diario. (Rosero, 2011)
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En la ciudad de Barcelona, Guillermo Seijas desarroll6 un trabajo de grado titulado “Trabajo
de las capacidades fisicas bésicas a través del juego (unidad didactica)” Con este proyecto se
busco mejorar las capacidades fisicas (fuerza — flexibilidad) y la salud de los nifios de educacion
primaria mediante una unidad didactica, en el cual participaron nifios de 11 y 12 afios. El enfoque
metodoldgico que aqui se ejecuto fue el experimental ya que a través de la implementacion del
juego se lograron grandes resultados en los nifios en cuanto a su salud y rendimiento fisico, la
importancia del trabajo de las capacidades fisicas basicas, radica en la necesidad de que los nifios
y nifias se desenvuelvan de una manera competente en su entorno. (Seijas, 2014)

A nivel nacional.

Se destaca Alexander Infante quien creo un proyecto llamado “ensefianza de las capacidades
condicionales a partir de las preferencias sensoriales”. La muestra fue de 57 estudiantes del grado
quinto del colegio San Agustin de Bogota, el objetivo de este estudio era determinar si al
implementar un programa didactico basado en las preferencias sensoriales de los estudiantes del
grado quinto del colegio San Agustin de Bogota, se modifican los niveles de comprension sobre
las capacidades condicionales flexibilidad, resistencia, fuerza y velocidad, esta investigacion es
cuantitativa con un disefio cuasi experimental, la informacion fue recolectada a través del pre test
y el pos test y se analizo a traves de pruebas estadisticas. Este proyecto obtuvo unos resultados
positivos ya que en los estudiantes hubo muchas mejoras en cuanto a las capacidades condicionales
pues estan presentes en cada uno de los procesos que el nifio realiza y le facilita el desarrollo de
un buen estado fisico y por ende mejora sus procesos académicos. (Infante, 2014)

Juan Carlos Sanchez Ruiz Creo un proyecto denominado “fortalecimiento de las capacidades
condicionales en los estudiantes del grado noveno dos en la institucion educativa Técnica Jacinto
Vega Santa Maria soyaca”, la poblacion con quien se trabajo fueron los estudiantes del grado
noveno, el objetivo de trabajo fue fortalecer las capacidades condicionales, como lo son: la fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad en los estudiantes del grado noveno , el tipo de investigacion
utilizada fue mixto con un disefio transversal descriptivo donde se recolecto la informacion por
medio de las pruebas fisicas y test aplicadas a los nifios y nifias, este trabajo fue muy productivo
ya que sus estudiantes tuvieron un gran enteres y motivacion a la hora de realizar los ejercicios de

las capacidades condicionales y por ende se lograron grandes resultados (Ruiz, 2016)
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A nivel local.

Encontramos el proyecto de Julissa Maricela Cellan, ttulado “las capacidades fisicas
coordinativas y su incidencia en la practica de cultura fisica en los estudiantes de 10 y 12 afios de
la unidad educativa Marina Castillo de Yépez, en el periodo lectivo 2012 — 2013” la muestra esta
determinada en 67 estudiantes, 2 docentes y 2 autoridades en la ciudad de Pereira. Su objetivo fue
Determinar la incidencia de las capacidades fisicas coordinativas en la practica de Cultura Fisica.
El tipo de investigacién empleado fuero la investigacion descriptiva y explicativa. Descriptivas,
por cuanto a través de la informacion obtenida se va a clasificar elementos y estructuras para
caracterizar una realidad y Explicativa, porque permite un analisis del fendmeno para su
rectificacion, para la recoleccion de datos se utilizo la técnica del cuestionario y se llegé a la
conclusion que a los estudiantes les falta mucha més motivacion por el deporte ya que la mayoria
de los estudiantes les falta desarrollar las habilidades fisicas como la fuerza y flexibilidad.
(Palacios, 2013)

Cada uno de los proyectos referenciados son de gran importancia para la construccion del
nuestro porque estos, nos brindan grandes bases en primer lugar de motivacion para seguir
continuando con dicha propuesta ya que la mayoria de estos obtuvieron muy buenos resultados
en cuanto a la implementacion de programas de ejercitacion para el desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales. En segundo lugar nos permite construir aprendizaje pues es un tema que
muy pocos dentro de una Formacion Normalista que no se enfoca solo en el area de educacion
fisica quieran trabajar este tema y trae aprendizaje y nuevas experiencias no solo al estidiate sino
también a nosotras como maestras.

En este sentido y con base a lo leido y comprendido las capacidades fisicas condicionales se
van estimulando y desarrollando desde edades tempranas a través de la clase de educacion fisica,
area fundamental para la educacion del estudiante tanto de manera fisica y mental, actitudinal,
emocional y de construccion de aprendizaje, la cual le permite enfrentar los retos de la vida.
Saber usarlas, las convierten en una herramienta de gran importancia para el beneficio no solo
educativo sino de salud y de superacion personal llevandolos a alcanzar resultados en su vida futura
tanto en aquellos que tengan una inclinacién deportiva como para las actividades requeridas en el

diario vivir.
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Marco legal

En cuanto al desarrollo de las capacidades fisicas condicionales el MEN ha emanado
directivas y acuerdos que establecen todos aquellos aspectos relevantes que soportan la planeacion
y su potencializacion desde el area de Educacion Fisica, dentro de los cuales se pueden citar:

Resolucién 2343 de Junio 5 de 1996, por la cual se adopta un disefio de lineamientos generales
de los procesos curriculares del servicio publico educativo y se establecen los indicadores de logros
curriculares para la educacion formal, en éstos algunos de los formulados para el &rea de educacion
fisica para los grados cuarto, quinto y sexto de la educacion basica hacen referencia a: Coordinar
patrones basicos de movimiento y conserva su equilibrio en la ejecucion de ellos y a asociar
patrones de movimientos con los fundamentos de las précticas deportivas. (MEN, 1997, p.34).

En la serie de lineamientos curriculares para la Educacion Fisica, Recreacion y Deportes se
ofrecen fundamentos especificos disciplinares en aspectos conceptuales, pedagogicos y didacticos
para el desarrollo de las competencias basicas y especificas, contempla en el aspecto de evaluacion
como una variable asociada la atencion del estudiante, lo que se relaciona con el tratamiento de
los logros de la clase donde los estudiantes con mayores capacidades fisicas y motrices realizan
con menor esfuerzo las exigencias de las pruebas, mientras que aquellos que por sus caracteristicas
personales tienen menor destreza, obtienen resultados mas bajos, pese a que sus esfuerzos e interés
por la clase pueden ser mayores. (MEN, S.F. p.60).

En el documento N°15 : Orientaciones Pedagogicas para la Educacion Fisica, Recreacion y
Deporte se hace referencia al planteamiento de Camacho (2008) de estandares generales y basicos
de la competencia motriz en tres ambitos: para el desarrollo personal, para la interaccion social y
para el desarrollo de la productividad. Estos estandares consolidan los ejes tematicos de formacion:
Expresiones motrices, Capacidades fisicas, Conocimiento cientifico y tecnoldgico, Saber popular
y Formacién social.

En cuanto al desarrollo de la condicion fisica aclara que adaptarse al mundo exige desarrollar
capacidades fisicas adecuadas con el contexto y a la naturaleza de la tarea, desde la mas sencilla,
hasta aquellas que exigen adaptacion, rehabilitacion, reeducacion y superacién de limites fisicos o
psicolégicos, que se alcanzan con procesos especializados de preparacion. Aplicar dichas
capacidades requiere no solo tener las potencialidades, sino asumir su formacién y desarrollo, a

través de métodos, procedimientos, materiales y conocimientos pertinentes. (MEN, 2010, p. 27).
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En los estdndares basicos de competencia para el area de educacion fisica, recreacion y
deporte en el departamento de Antioquia se recomienda que los contenidos de la educacion fisica,
la recreacion y el deporte se aborden desde una perspectiva integral del ser humano, lo que podra
trascender en la blsqueda de objetivos centrados en el desarrollo de habilidades motrices y
capacidades fisicas, para potenciar otras capacidades humanas, que aporten a la blsqueda de una
mejor calidad de vida y al desarrollo humano individual y colectivo. (Chaverra, 2010, p. 45).

En este sentido, una de las areas fundamentales es la educacion fisica, la cual potencia el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales de manera proporcionada segun el nivel de
escolaridad en el que se encuentra el estudiante ya que si estas no estan en un nivel 6ptimo el nifio
se verd afectado en su proceso de desarrollo para la ejecucion de ejercicios corporales y vitales.
Lo que lleva a deducir que las capacidades fisicas condicionales se desarrollan mediante el
entrenamiento fisico el cual es fundamental para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones

motrices.

Marco tedrico

Capacidades fisicas condicionales.

Para abordar como primera variable de esta investigacion las capacidades fisicas
condicionales se presenta el concepto segiin Alvarez de Villar (1987) el cual las toma como “los
factores que determinan la condicion fisica de un individuo y le orientan o clasifican para la
realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan mediante el entrenamiento que un
sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico” (Villar, 1987). El grupo de capacidades fisicas
estad constituido por la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad y son la base sobre la cual el
hombre y los deportistas desarrollan sus habilidades.

Siguiendo el mismo autor se toman sus conceptos sobre cada una de las capacidades fisicas:

La Capacidad de Fuerza.

La define como “la capacidad para vencer resistencias o contrarrestarlas por medio de la
accion muscular”. Fuerza entonces es una habilidad del movimiento donde los musculos generan
un gran grado de tension durante la actividad realizada. Al aplicar la fuerza en diferentes trabajos

y deportes no sera la misma pues es diferente la calidad y la cantidad.
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La fuerza ademés como accién principal permite el desarrollo del dominio corporal y por
consiguiente toda actividad ejecutada durante la escuela en el area de educacion fisica requiere de
la aplicacion de la fuerza, por dicha razon es importante fortalecerla desde la primaria y aunque es
fundamental su trabajo este debe ser suave debido a que aun en los nifios no se han terminado de
formar o desarrollar su sistema esquelético y muscular.

Por la anterior apreciacion actividades como correr, saltar la cuerda, trepar entre otras son
suficientes para el desarrollo de esta capacidad, también es importante resaltar que la fuerza debe
ser acorde con la edad de la persona vy al iniciar procesos de fuerza con cargas se debe primero
trabajar con el peso del propio cuerpo esto nos lleva a decir que la capacidad fuerza se desarrolla
continuamente durante toda la etapa de crecimiento y los factores de tipo estructural, nervioso y

coordinativo son importantes para el desarrollo de la misma.

Capacidad de Velocidad.

Es “la capacidad que tiene el individuo de ejecutar uno o varios movimientos en el menor
tiempo posible”. Esta también se deriva de una accion genética, se desarrolla desde la nifiez y
evoluciona de acuerdo a la edad, pues a mayor edad, mayor sera el proceso de velocidad, pero
este aumenta de una manera mas progresiva en los nifios que en las nifias, aunque los componentes
de velocidad son diferentes en cada nifio ya que se determinan por la longitud de fibra muscular,

tono muscular, capacidad de elongacion, elasticidad y la estructura de fibra muscular.

Capacidad de Resistencia.

Es “la capacidad de realizar esfuerzos prolongados pero poco intensos y cortos pero poco
intensos, que necesitan de una buena adaptacion cardiorrespiratoria” esta capacidad depende
fundamentalmente del sistema cardiorrespiratorio por dicha razon se relaciona de manera directa
con el crecimiento. La resistencia ademas es una capacidad que necesita ser desarrollada por
cualquier persona, para llevar a cabo el trabajo mas sencillo y lograr mantener su participacion en
una actividad sin tener una fatiga excesiva.

Capacidad de Flexibilidad.

“es la capacidad de realizar movimientos amplios, con frecuencia la mayoria de los defectos
posturales se derivan de poca flexibilidad a nivel de huesos, musculos, articulaciones, ligamentos,

tendones y esto incide en la salud”.
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A diferencia de las anteriores cualidades fisicas, la flexibilidad es una capacidad que se va
perdiendo desde que se nace y en esta cualidad las mujeres poseen mayores niveles de flexibilidad
que los hombres pues sus articulaciones son mas sueltas y permiten mayor movimiento, ademas
poseen menos tono muscular que contribuye ain mas. La flexibilidad es primordial en muchos
deportes, en los cuales se requieren amplios movimientos articulares pero también se necesita en
deportes en los que se debe desarrollar fuerza, pues cuanta mas flexibilidad mayor seré el recorrido
y por tanto mayor el impulso que se obtendra.

Es importante para todos los deportistas y los estudiantes o cualquier persona que requiera de
hacer una actividad fisica entrenar la flexibilidad, porque aparte de las razones comentadas, poseer
flexibilidad previene de muchas lesiones, para ello la flexibilidad se entrena por medio de los
Ilamados estiramientos, que muchas veces se incluyen en los ejercicios de calentamiento previos
al inicio de la competicion o al entrenamiento, pues las partes del cuerpo que intervienen en la
ejecucion de una accion se mueven en el punto apropiado, en el momento oportuno y en la

secuencia correcta.

Factores que Influyen en el Desarrollo de las Capacidades.

Las capacidades fisicas condicionales también se determinan por diversos factores para (Cruz,
1989, pag. 30)citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011 el desarrollo y crecimiento humano
estd determinado por factores enddgenos y exdgenos. (Beltran, 2006) Expone que “el deporte
presenta unos factores enddgenos que conforman una légica interna perfectamente estructurada
que desde el punto de vista sistémico interacta como un sistema auténomo pertinente con la l6gica
externa, constituida a su vez con unos factores exdgenos, que influyen sobre él y viceversa”.

Los Factores Endogenos.

Estos se encuentran dentro del individuo.

La herencia genética.

El ADN heredado de los padres regula todas las modificaciones que se dan a nivel celular, la

formacidn de nuevos tejidos, también la velocidad de crecimiento y desarrollo del organismo.

Grupo étnico.

El grupo étnico también influye en la herencia y por lo tanto en el crecimiento.
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El sistema neuro enddcrino.

El sistema de secrecion hormonal tiene influencia en los procesos de maduracion fisica y
sexual, su naturaleza quimica, actla sobre los tejidos estimulando reacciones determinadas. Las
hormonas mas importantes son la somatotropa, la hormona del crecimiento o GH, la secrecion de
la hormona GH la cual aumenta el anabolismo y el crecimiento. También la Tiroxina es elemental
en la etapa fetal, su secrecion favorece la sintesis de proteinas cerebrales y la maduracién ésea y
nerviosa.

La insulina es un aporte importante para el metabolismo glucidico, influye en el crecimiento
del nifio y en la sintesis de ADN. Los andrégenos benefician el desarrollo urogenital, actuando en
mayor medida en el periodo puberal produciendo el incremento de la estatura y masa corporal. La
testosterona ayuda a la maduracion 6sea y al sistema muscular, los estrégenos actdan en los
procesos de maduracion 6sea no longitudinal.

Las hormonas tiroideas son vitales para el sistema nervioso central y las sexuales permiten el
estiron en la etapa puberal, ademas de las caracteristicas sexuales secundarias.

Los Factores Exogenos.

Se encuentran de manera externa en el individuo e influyen proporcionadamente en él.

- La alimentacion. La ingesta de alimentos ayuda en la produccion de energia del organismo,
el crecimiento produce la multiplicacion celular y el incremento en tamafio provocado por la buena
nutricion, por tanto, el déficit de alimentos induce la falta de desarrollo fisico y motor, retrasando
la maduracion 0sea, la talla, el peso, algunas veces la esfera intelectual y psicolégica. El nifio esta
en un periodo de crecimiento y anabolismo constante, por lo que, es necesario hacer el calculo de
las necesidades caloricas durante su desarrollo.

- La clase social. Para (Tanner, 1971)citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011. “En
las clases sociales altas la velocidad de crecimiento es acelerada al igual que el tamafio corporal”.
La tendencia a crecer mas rapidamente se debe a la mejor nutricion, mayor descanso y actividad
fisica regulares.

- El medio ambiente. (Cruz, 1989, pag. 33) Citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011
manifestd que los factores climaticos, la geografia y la contaminacion son determinantes en el
crecimiento, las personas del medio ambiente urbano son mas altas que las del medio ambiente

rural.
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Partiendo de las categorias de nuestro interés investigativo y de la idea de que el proceso de
acondicionamiento en nifios se trabaja por medio del juego con tiempos cortos y teniendo presente
las caracteristicas externas e internas que posee cada estudiante, las maestras investigadoras parten
de la teoria que para lograr ver resultados veridicos en cuento al trabajo del estado fisico surge a
partir de un mes proponen trabajar las capacidades fisicas condicionales por medio del juego en
12 sesiones cada una de a una hora brindandose desde el area de educacion fisica y en contra
jornada para al final aplicar el test inicial para lograr determinar la incidencia que obtuvo la
implementacion del programa en el desarrollo de las capacidades fisicas de los estudiantes del
grado cuarto dos.

Las fases o periodos sensibles.

Para el entrenamiento de estas capacidades en la edad escolar hay que reconocer que el
trabajo que se hace con nifios tiene unas condiciones especiales y que deben asumirse una serie de
conceptos y preconcepciones claras sobre las caracteristicas biologicas de los mismos. En este
sentido, se hace relevante hablar de los periodos de desarrollo especialmente favorables para el
asentamiento de determinados factores de rendimiento deportivo — motor, conocidos como fases
sensibles. Segun Wilke y Madsen citados por Postigo, se evidencian en diferentes rangos de edad,
como se muestra en la tabla.

llustracion 1

Rango de edades de las fases sensibles de las capacidades fisicas

Edad 8 9 | 10 | 11 | 12 | 13 14
Velocidad
Resistencia |
Fuerza |
Flexibilidad
Fuente: Postigo, J.la evaluacidn de las capacidades fisicas en educacion infantil. Universidad de
Valladolid, escuela universitaria de educacion de Soria.2013

(Martin, 1980, pag. 30) Citado Claudio Xavier Coronel Rosero/2011. Exteriorizd su opinion
sobre las fases sensibles y reconocio que existe una sensibilidad especial hacia algunos estimulos
externos de acuerdo a los periodos de ontogénesis individual, “entendiendo las fases sensibles
como los periodos de la vida en los que el organismo demuestra una sensibilidad muy especial,

ademas de una rapida y abundante reaccion para los estimulos de entrenamiento.
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Al hablar de fases sensibles, el termino se entiende como un espacio de tiempo particular
donde el organismo es capaz de responder a los estimulos motrices, adquiriendo niveles de
desarrollo que influyen sobre diferentes capacidades ya sean coordinativas y condicionales.

Capacidades fisicas

(Winter, 1986, pég. 35) Citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011 expone que durante
las Fases Sensibles se pueden entrenar algunas capacidades y con el estimulo que provoca la carga
de entrenamiento, se obtiene una mayor prestacion en relacion a otras edades con las mismas
cargas. El descuido de la etapa sensible es privar al organismo de un estimulo eficaz, disminuyendo
por tanto la capacidad de prestacion, asi, el periodo idoneo para influir sobre las capacidades sera
dificilmente recuperado en el pr6ximo proceso de entrenamiento “Ley del tren perdido”™.
Entrenamiento de las Capacidades Condicionales.

Entrenamiento de la Fuerza.

Para (Hann, 1989, pag. 68) citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011 “el periodo
sensible idoneo para el entrenamiento de la fuerza esta entre los 7 y 8 afios pues son edades en las
que los estimulos de fuerza rapida tendrian un efecto positivo en los nifos”

El entrenamiento de la fuerza en esta edad infantil se caracteriza entonces porque no hay
diferencias sustanciales entre nifios y nifias, aunque hay un aumento significativo en los varones
hasta los 20 o 30 afios, pero luego de aquellas edades la fuerza comienza a decaer. En las mujeres
el incremento de la fuerza no es muy grande, con el paso de los afos los factores nerviosos
condicionan el entrenamiento de la fuerza, pues son los encargados del reclutamiento de las
unidades motoras y de la coordinacion intermuscular, en cambio, los factores musculares son las
caracteristicas del tipo de fibra y la seccidn transversal del madsculo.

Entrenamiento de la Velocidad.

Para (Grosser M. , 1992, pag. 69) Citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011 expone
que “El sistema nervioso central es el primer sistema en madurar, en el hombre entre los 6 y los
12 afos alcanzan el 90% disponiendo los nifios de gran plasticidad en cuanto a la excitabilidad de
los procesos nerviosos y una baja inhibicion diferenciadora. La alta excitabilidad permite
reacciones rapidas, frecuenciacion rapida y un alto aprendizaje motriz”.

Se puede concluir que la velocidad es una cualidad que esta determinada por los genes, la
velocidad de reaccion y la velocidad gestual estan condicionadas genéticamente aun siendo

entrenadas no habra influencia en la disposicion porcentual de fibras rapidas y lentas, de los 8 a
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los 11 afios la coordinacion se encuentra en un nivel aceptable, ello facilita el desarrollo de la
frecuencia y de la velocidad gestual. La mejora de atencién y la mejor coordinacién intramuscular,
posibilitan un mejor tiempo de reaccidn, la coordinacion intra e intermuscular junto con la mejora
del gesto intervienen en la realizacién mas rapida de los movimientos y por tanto de la velocidad
gestual.

La velocidad de desplazamiento mejora por la maduracion del sistema nervioso central y el
entrenamiento, es decir de los 8 a los 12 afios son edades propicias para el entrenamiento de la
velocidad por la plasticidad que tiene del sistema nervioso central. La velocidad mejora también
cuando empieza la etapa puberal, en ella existe el aumento de la secrecion hormonal y por tanto
existe el incremento de fuerza.

Al igual que en la fuerza el entrenamiento de la velocidad va desde los 12 a los 14 afios,
cuando las fibras intermedias se reclutan hacia las fibras répidas o lentas respectivamente de
acuerdo a los estimulos recibidos. La capacidad de velocidad de desplazamiento se ve limitada si
el aumento de peso no va paralelo al aumento de fuerza, aunque puede aumentar con la mejora de
la coordinacion.

Entrenamiento de la Resistencia.

Para (Hann M. y., 1982 , pag. 68)citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011 “la
resistencia aerébica como un componente basico que se debe desarrollar desde las primeras
edades”. Esto nos lleva a deducir que desde edades infantiles, el entrenamiento de la resistencia
no constituye ningun peligro para la salud de los nifos,

Para (Weinech, 1988, pag. 68) Citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011 Nos expone
que “En las etapas infantiles las respuestas de adaptacion a los estimulos de larga duracion son
similares en nifios y adultos” por consiguiente el entrenamiento de esta capacidad se da desde los
4 a 5 afios de edad, donde, se produce una relacion favorable entre el consumo maximo de oxigeno
por kilogramo de peso corporal, la misma que se prolonga hasta la edad de 12 afios sin variaciones
significativas.

Entrenamiento de la Flexibilidad.

El entrenamiento de la flexibilidad es muy diferente a las otras capacidades uno de los
objetivos seria buscar el mantenimiento en los valores maximos durante el mayor tiempo posible,
dada la involucion que se produce en esta cualidad el mantenimiento sera para evitar el riesgo de

lesiones de la musculatura antagonista y ejecutar correctamente la técnica y los gestos motores.
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Para (Sermejew, 1964, pag. 66) Citado por Claudio Xavier Coronel Rosero/2011 “Dado el
elevado grado de movilidad que tienen los nifios desde edades muy tempranas su entrenamiento
aparece entre los 11 y los 14 afios, edades en las cuales se pueden obtener muy buenos resultados”.
“Por ello, se considera un periodo fundamental del entrenamiento de la flexibilidad los afios
previos a la pubertad y durante la misma, momento en que el nifio debe aprender correctamente la
ejecucion de los ejercicios y la técnicas de movilidad, para evitar de esta forma provocar una lesién
sobre el aparato locomotor”

Por ello antes de los 9 y hasta los 10 afos, el entrenamiento de la flexibilidad no debe ser
forzado, porque el nifio puede estar propenso a lesiones por la falta de osificacion del esqueleto,
al trabajar esta cualidad en exceso se pueden producir desgarros, rotura de ligamentos,
arrancamiento 6seo, entre otras lesiones musculares. En la etapa puberal cuando se produce el
crecimiento en estatura y se da la ganancia de fuerza por segregacion hormonal, aqui hay un
descenso de la flexibilidad sobre todo en las extremidades y en la columna vertebral.

Programa de acondicionamiento basico.

Es la segunda variable de la investigacion para lo cual se entiende el acondicionamiento en
niflos como: “la preparacion donde priman las actividades multifuncionales, asi como las formas
de movimiento especificas del deporte practicado” (Hann, 1989, pag. 70) citado por Claudio
Xavier Coronel Rosero/2011. Es decir las actividades son disefiadas y desarrolladas para ampliar
el nimero de respuestas motrices y facilitar el aprendizaje de nuevas formas de movimiento. El
objetivo es crear una base solida y rapida de movimientos, evitando conseguir rendimientos
prematuros, ya que se provocaria la saturacion de los nifios por el deporte.

Otro de los aportes a tener en cuenta es el de Bedoya, (1995, pag. 9) Citado por Blazquez,
quien concibe el entrenamiento deportivo temprano como: “el proceso por el cual se desarrollan
las capacidades motoras y destrezas deportivas basicas en el nifio, en correspondencia con su
desarrollo psico — biologico y las fases sensibles” Pues los nifios al tener caracteristicas propias
de edad y de desarrollo, su organismo se hace susceptible al entrenamiento, por lo tanto, el tiempo
debe ser aprovechado al maximo, planteando en ellos y en los contenidos educativos un trabajo
transformador que tome en consideracion las particularidades propias de la edad y los periodos
sensibles.

Para lograr esto se necesitan varios afios de adaptacion logrando obtener resultados pero se

deben respetar todos los componentes del entrenamiento de acuerdo al deporte, las posibilidades
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de los nifios y el medio que los rodea, ya que el propdsito del éste es aumentar las posibilidades de
respuesta motriz teniendo en cuenta la edad bioldgica, la misma que contribuird para el logro de
éxitos deportivos y el mantenimiento de la salud.

Para disefiar un programa de acondicionamiento se deben tener en cuenta las caracteristicas
propias de la edad, pues solo asi se obtendran mejores resultados y se lograran ver los efectos
positivos. Ademas tener una planificacion la cual se entiende, segin Martin (2004, p. 230) como
la estructuracion de una sesion de entrenamiento, en ella se presentan los objetivos especificos y
se exponen los contenidos, medios, recursos que se van a necesitar para ejecutar la sesién. En el
plan de entrenamiento constan las actividades a realizar en la parte inicial o calentamiento, en la
parte principal y en la parte final o de vuelta a la calma y se articula a la secuencia didactica de
una clase del area de educacion fisica. También, hay que tener en cuenta que los contenidos del
entrenamiento son la estructura enfocada a un objetivo donde, el ejercicio es la base para el
desarrollo la capacidad de rendimiento. La eleccion de los ejercicios se relaciona con los principios
de idoneidad, economia y eficacia.

En este sentido (Vasconcelos, pag. 101), Raposo. A. “Planificacion y Organizacion del
Entrenamiento Deportivo” 2da. Edicion. Espafia. Editorial Paidotribo. Barcelona.

Reglas para la Construccion de un Programa de Entrenamiento segin Raposo. A

Definir los objetivos de la sesion, asi como la secuencia para alcanzarlos.

Seleccionar los métodos que se adapten a la basqueda de los objetivos.

Definir el nimero de repeticiones adecuadas a las distancias.

Definir la intensidad de la tarea.

Definir la intensidad del intervalo y su naturaleza (activa o pasiva)

Definir el medio necesario para cumplir la tarea.

Respetar el principio de sobrecarga.

Tener presente el principio de especificidad el cual sera necesario para la organizacion de la
sesion de entrenamiento.

La sesion de entrenamiento es la parte mas pequefia del programa pero a su vez la mas
importante, su estructura permite la organizacion de las actividades de acuerdo a los contenidos en
este caso a las capacidades fisicas condicionales y el tiempo. Para (Cols, 1986) Cada sesion de
entrenamiento debe ser dividida en una parte preparatoria (calentamiento), una parte principal, y

una parte final. A su vez la parte principal puede ser dividida dependiendo del objetivo perseguido.
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A su vez (Matveev, 1983) plantea que “El calentamiento y la vuelta a la calma adquieren una
marcada funcién auxiliar en relacién con la parte principal, por lo que estan subordinadas a esta
por el contenido, la estructura y por su duracion temporal Algo muy importante a destacar es que
los contenidos de “la parte inicial y final dependen en gran medida, de la organizacion de la parte
principal o de la capacidad fisica a trabajar en esta sesion.

Calentamiento.

Para Orellana, (1995) “el calentamiento es la parte inicial o introductoria antes de un
entrenamiento o competencia”, pues en él, se utilizan los ejercicios para poner en funcionamiento
los distintos 6rganos y sistemas de los deportistas, disminuyendo el riesgo de lesién y facilitando
el rendimiento. (J.M, 1989) Sefial6 algunas variables didacticas con las cuales se puede disefiar el
calentamiento y estas son:

La Duracion.

Dependiendo del lugar y el tiempo que se disponga puede durar entre 10 y 40 minutos.

La Intensidad.

Se debe dosificar la carga de la parte inicial entre un 20 % y un 50% de la actividad principal.

Repeticiones.

Deben realizarse entre 5y 20 repeticiones de acuerdo a los ejercicios elegidos.

Pausas.

Como el calentamiento es una actividad a baja intensidad, deben evitarse las pausas o en su
caso realizarlas de forma activa.

Fase Principal o Desarrollo.

Para Freiwald, (1996, pag. 77) es la parte intermedia de la sesion de entrenamiento en la que
se realizan ejercicios y tareas de orden técnico, tactico, también de condicion fisica respetando la
secuencia y la sincronizacion de las tareas que son influyentes sobre el aspecto psicoldgico los
cuales forman algunos rasgos de la personalidad. Aqui se desarrollan los medios y métodos
necesarios para conseguir los objetivos de la sesion. La funcion de la parte principal es movilizar
los grupos musculares que se van a necesitar en el entrenamiento y la competicion de forma mas
especifica. Esta parte podra tener una duracion de 45 a 60 minutos.

En esta parte del entrenamiento se deben respetar el principio del aumento sucesivo de las

cargas, donde el volumen y la intensidad de la sesion se estructuran de acuerdo a los siguientes
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factores: la edad de los deportistas, la experiencia que tenga el deportista, el estado de forma del
deportista, el periodo de la temporada, los objetivos de la sesion del entrenamiento.

Vuelta a La Calma.

El mismo autor expone que en ella se realizan actividades para iniciar y estimular la
recuperacion del organismo de forma gradual debiendo realizarse las siguientes tareas:

Reducir la carga progresivamente con ejercicios suaves de relajacion y de distencion
muscular.

Mermar el funcionamiento del sistema cardiovascular y el metabolismo de forma activa.

Se puede deducir entonces que un plan de trabajo ordenado en este caso una sesién bien
estructurada, la cual cuente con un tiempo planeado y establecido asi como también con
actividades que cuenten con un objetivo claro y en un espacio optimo, permiten desarrollar de
manera adecuada y pertinente las capacidades fisicas condicionales en los nifios quienes las
reflejaran en sus actividades deportivas las cuales los formaran fisicamente, en sus inclinaciones
deportivas futuras y en aspectos secundarios como un adecuado estado de salud y dominio de su

cuerpo.

Marco metodologico

Esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo que segun lo estipulado por Sampieri R
(2014, pég. 4) en el libro Metodologia de la Investigacion “Utiliza la recoleccion de datos para
probar hipotesis con base en la medicion numérica y el analisis estadistico, con el fin establecer
pautas de comportamiento y probar teorias™, para el desarrollo de ésta investigacion surgieron dos
variables a trabajar: capacidades fisicas condicionales y acondicionamiento basico.

El proyecto se enmarca en la linea institucional de investigacion: escuela y aprendizaje, la
cual se interesa por explorar y comprender el aprendizaje desde el desarrollo de sus habilidades.
Este estudio se desarroll6 a través de un tipo de investigacion cuasi experimental que para Diez,
(2004, pag. 129) citado por Sampieri en la metodologia de la investigacion es “clegir o realizar
una accion y después observar las consecuencias” y para Sampieri, (2014, pag. 151) “manipulan
deliberadamente, al menos, una variable independiente para observar su efecto sobre una 0 mas

variables dependientes, solo que difieren de los experimentos “puros” en el grado de seguridad
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que pueda tenerse sobre la equivalencia inicial de los grupos”. Especificamente la variable
dependiente, de éste investigacion son las capacidades fisicas condicionales como: la fuerza,
flexibilidad, velocidad y resistencia, las cuales pueden medirse; puesto que permiten ser
observadas de manera directa y su fortalecimiento o resultado depende del programa de
acondicionamiento basico que es la variable independiente, la cual se manipulé en aspectos como
tipo de actividades, duracion, frecuencia, intensidad de las mismas y se relacionaron con los
aspectos enddgenos y exdgenos que posee el estudiante.

En los disefios cuasi experimentales se tiene una particularidad y es que los sujetos no se
asignan al azar, ni se emparejan, sino que dichos grupos ya estan conformados antes del
experimento, para éste caso se tuvo como poblacion el grado cuarto dos conformado por 20
estudiantes, 13 nifias y 7 nifios, oscilan entre las edades de 8 a 11 afios los cuales en su mayoria
practican una actividad deportiva o tienen una inclinacion a la misma.

Para la recoleccion de la informacion se utilizaron técnicas e instrumentos tales como: la
observacion, diario pedagogico, encuesta y las pruebas estandarizadas. La observacion es tomada
como una técnica de investigacion que permite tener una adquisicion activa de informacion a partir
del sentido de la vista que le da el investigador y de esta manera obtiene una indagacion mas
amplia de lo observado; para el registro de los datos se utiliz6 como instrumento el diario
pedagdgico donde se describié el desarrollo de cada sesion de las intervenciones. Otras de las
técnicas fueron la encuesta dirigida a los padres de familia con el fin de caracterizar a la poblacion
y las pruebas estandarizadas entendidas como inventarios que miden variables especificas
evaluando asi proyecciones de los participantes y determinando de esta manera su estado en una
variable”. Para ello se aplicd cuatro test uno por cada capacidad fisica condicional a toda la
poblacion con el fin de evidenciar como se encontraban los estudiantes en la variable de
capacidades fisicas y poder atender las debilidades desde la aplicacion del programa de
acondicionamiento basico.

Esta investigacion se desarrollé en tres fases la primera consistio en evaluar las capacidades
fisicas de los estudiantes poblacion objeto de estudio, para lo cual se aplicé una encuesta a los 20
padres de familia conformada por cinco preguntas de tipo cerrado (Ver anexo 1), se hicieron tres
observaciones a los estudiantes, en la clase de educacion fisica y los descansos, para ello se

tuvieron en cuenta criterios desde cada capacidad condicional (ver anexo 2) y se aplico una prueba
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estandarizada compuesta por un test por cada una de ellas: Test de Wells (flexibilidad), Test del
Balon Medicinal (Fuerza), Test de 50 metros (Velocidad), Test de Course Navette. (Resistencia).

En la segunda fase se disefi6 un programa de acondicionamiento basico, desde los intereses
de los estudiantes, teniendo como base el propuesto por el Mg Héctor Humberto Gil Hoyos, el cual
fue estructurado bajo su orientacion, donde se planearon doce sesiones de trabajo de una hora,
desarrolladas dos en la semana. Alli se aplicaron diversas actividades para trabajar cada una de las
capacidades fiscas, la recoleccion de la informacion se hizo a través de la observacion participante
y fue registrada en el diario pedagdgico. En la tercera fase se aplicé nuevamente la prueba inicial
con el fin de contrastar los resultados para determinar la incidencia de la intervencion.

El andlisis de los resultados se realiz6 a través de la estadistica descriptiva lo que permite
como “primera tarea describir los datos, los valores o las puntuaciones obtenidas para cada
variable”. Dentro de ellas se pueden mencionar la de recolectar, organizar, tabular y presentar
informacion a través de graficos estadisticos.

El autor ya citado, hace referencia a que dentro de este analisis se plantea una distribucion
de frecuencia las cuales define como “Conjunto de puntuaciones de una variable ordenadas en sus
respectivas categorias” para este caso se organizé la informacidén por medio de tablas en donde se
puede encontrar los resultados arrojados por los estudiantes tanto en la prueba inicial pre test como
en la prueba final pos test y para el analisis de los resultados se tienen en cuenta las medidas de
tendencia central las cuales define como “puntos en una distribucion obtenida, los valores medios
o0 centrales de ésta, y nos ayudan a ubicarla dentro de la escala de medicion de la variable analizada.
Las principales medidas de tendencia central son tres: moda, mediana, media, desviacion estandar

y varianza”.

Andlisis de datos
Resultados

A continuacidn se presenta el analisis de datos de cada uno de las técnicas aplicadas:

La observacion inicial
Desde la observacidn se logra inferir, que un 100% de los estudiantes no tienen un buen

desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en cuanto a la fuerza y la flexibilidad, pues
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es evidente en las conductas que realizan durante las actividades observadas como al levantar,
mover y arrastrar objetos pesados y su peso corporal, al mantener la respiracion, al realizar una
actividad fisica y permanencia de la fuerza inicial al hacer repeticiones de los ejercicios, se
observan dificultades en la elasticidad y estiramiento muscular, en los movimientos de acuerdo
a sus articulaciones, movimiento libre del cuerpo sin presentar molestia al realizar ejercicio.
En relacion con la resistencia y la velocidad en un 65% es visible que la dominan muy bien,
pero sin embargo no tienen un buen control de su respiracién lo que les produce fatiga, vaso
y en algunos casos mareo, ademas en mayor proporcién un rapido cansancio fisico y en el 35%
restante presentan algunas falencias en el sostenimiento de objetos sin dejarlos caer por un
limite de tiempo, la repeticidn de ejercicios de ir y venir, cumplimiento del ejercicio hasta el
final, posicién adecuada de su cuerpo, en la realizacién de movimientos rapidos, reaccion de
los masculos ante la actividad fisica, coordinacion del cuerpo y el movimiento, realizacion de

movimientos rapidos o lentos de acuerdo a su peso corporal.

Encuesta a padres de familia
Tabla 1

1. ¢Cuél es la edad de su hijo?
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Grafica de edad de los estudiantes

El50% de los estudiantes se encuentran en una edad de 10 afios, lo que significa que tienen
un afio méas de lo estipulado en el MEN para este grado escolar, el 25% se encuentran en una edad
de 8 afos, es decir un afio menos a la edad promedio, el 15% est4 en edad de 9 afios que es el
rango de edad definido en el sistema educativo colombiano y el 10% alcanza los 11 afios por lo
estan en extra edad. Estos datos ponen evidencia la heterogeneidad del grupo porque se encuentran
en diferentes etapas de desarrollo que dentro de las fases sensibles son oportunas para iniciar el
trabajo de las capacidades fisicas condicionales puesto que el cuerpo esta en un estado de

maduracion y cambios fisicos como mentales

Tabla 2

Aspectos generales
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preguntal pregunta2 pregunta3 pregunta4 pregunta5

Grafica aspectos generales
A lapregunta 1: ¢{Su hijo practica alguna actividad deportiva? el 70% respondi6 que Si y entre
las actividades que practican se encuentran: montar bicicleta, jugar futbol, saltar la cuerda,
practicar natacion, patinaje, salir de caminata lo que evidencia que se encuentran aprovechando su
etapa de desarrollo, lo que es de vital importancia para el fortalecimiento de las capacidades fisicas
condicionales y el 30% no realiza ningln ejercicio fisico, dentro de las razones expresadas se

pueden mencionar el habito de levantarse tarde, el gusto por ver los programas televisivos y los
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juegos en el celular aspecto que inquieta porque conlleva al sedentarismo y a la poca estimulacion
de su desarrollo fisico.

En la pregunta 2 ;Qué antecedentes de enfermedades tienen en su familia y que enfermedad
padece su hijo? Se pudo obtener la siguiente informacion: el 45% no tiene antecedentes familiares
por enfermedad y tampoco padecen actualmente alguna, el 40% tienen dentro de su nucleo
familiar antecedentes por enfermedad tales como: el cancer, hipertension, deficiencia visual,
colesterol, diabetes entre otras y el 10% de los estudiantes presentan deficiencia visual y el 5%
presenta dificultad en el habla y en el aprendizaje. Esto evidencia que aunque algunos tienen
antecedentes familiares con enfermedades, los nifios presentan un buen estado fisico.

En la pregunta 3 ¢;Cual es su lugar de residencia? el 5% pertenece a la zona rural y el 95%
reside en la zona urbana del municipio de Riosucio Caldas, por ende se concluye que esta ubicacion
facilita las actividades extra clase que se van a desarrollar con la poblacion infantil, pues se ahorran
gastos como: el transporte en la mafiana y luego el de la tarde para el cumplimiento de su jornada
académica, ademas que facilita a sus acudientes el acompafiamiento y les genera mas tranquilidad
pues sus hijos se encuentran cerca y en un lugar central, publico y de facil acceso para cada uno
de ellos.

Para la pregunta 4 ;en qué estrato socioeconomico se encuentra usted? Se obtuvo las
siguientes respuestas en estrato 1 y 2 se encuentra el 80% de la poblacidn puesto que ambos padres
no cuentan con un trabajo estable o ganan méas de dos salarios minimos, ademas viven en barrios
marginados del Municipio y no cuentan en algunos casos con lo necesario dentro de sus hogares
0 algunos son hijos de madres cabeza de hogar o estan al cuidado de segundos o terceros, el 20 %
se considera en un estrato 3 pues cuentan con ingresos suficientes y con un trabajo estable,
reconocido y bien remunerado lo que conlleva a que siempre sus hijos se encuentren en optimas
condiciones pues en la mayoria son hijos unicos y solo son dos.

Para la 5 pregunta ¢autoriza usted a su hijo para que asista a los encuentros con las maestras
en formacion los dias martes en jornada extra clase? el 100% de los padres que asistieron al
encuentro aprobaron la iniciativa de las maestras en formacion, pues reconocian los aportes que la
actividad fisica genera en sus hijos, ademas de que evitaban el sedentarismo que muchas veces se
creaba por falta de habitos fisicos, asi como de espacios de entretenimiento saludable donde se

pueda estar junto con los amigos.
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Resultados del tests de entrada en nifias y nifios. (Pre tests)
Tabla 3

Medidas de tendencia central en el tests de entrada de nifias y nifios.

Capacidades Fisicas. Estadistica del grupo en tests de entrada.
Flexibilidad Fuerza Velocidad Resistencia
Nifias | Nifios Nifias Nifios Nifias Nifios Nifias | Nifos
Promedio | 21,6 16,1 1,79 1,83 17,9 18,4 43,6 46,3

Valoracion

Media 20,6 15,4 1,79 1,82 17,5 18,4 43,5 45,9
Mediana 23 14 1,78 1,8 18,8 18,4 43,3 45,2
Moda 13 22 1,63 0 12,4 18,4 43,4 45,2
Varianza | 43,8 24,8 0,01 | 0,03 14,3 0,65 19,7 48,7

Desviacion | 5,24 4,98 29,6 | 0,18 3,78 0,81 1,40 6,98
Nota: En ésta tabla se presentan los resultados de los cuatro tests aplicados a los nifios y nifias

Tabla 4

Flexibilidad pre test en toda la poblacion.
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Promedio Media Mediana Moda Varianza | Desviacion

m Flexibilidad nifias 21,6 20,6 23 13 43,8 5,24
m Flexibilidad nifios 16,1 15,4 14 22 24,8 4,98

El test de Wells que midi6 la flexibilidad dinamica de la zona lumbar, dio como resultado un
promedio de 21,6cm, el resultado més representativo fue de 20,6cm (media), la mayor frecuencia
obtenida fue de 13cm (moda) y el resultado que mas se repite en la poblacién es de 23cm
(mediana), el valor minimo que se obtuvo fue de 5,24cm (desviacion) y el valor maximo es de
43,8cm (varianza).

En los nifios, la flexibilidad obtuvo un (promedio) de 16,1cm, el resultado mas representativo
fue de 15,4 cm (media), la mayor frecuencia obtenida fue de 22 cm (moda), v el resultado que
mas se repitio en la poblacion es de 14cm (mediana), el valor maximo que se obtuvo fue de 24,8cm

(varianza) y el resultado minimo alcanzado fue de 4,98cm (desviacion)
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Tabla s

Fuerza pre tests en toda la poblacion.

Fuerza.
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Promedio Media Mediana Moda Varianza Desviacion
® Fuerza Nifas 1,79 1,79 1,78 1,63 0,01 29,6
® Fuerza Nifios 1,83 1,82 1,8 0 0,03 0,18

El test del balon medicinal que midié la fuerza explosiva del cuerpo en la musculatura de
brazos y troco, dio como resultado un promedio de 1,79m en nifias, el resultado mas representativo
fue de 1,79m (media), la mayor frecuencia obtenida fue de 1,63m (moda) y el resultado que mas
se repite en la poblacion es de 1,78m (mediana), el resultado minimo es de 29,6m (desviacion) y
el resultado maximo es de 0,01m (varianza).

En los nifios, fuerza obtuvo un (promedio) de 1,83m, el resultado mas representativo fue de
1,82m (media), la mayor frecuencia obtenida fue de 0 (moda), y el resultado que mas se repitio
en la poblacion es de 1,8m (mediana), el valor maximo que se obtuvo fue de 0,03m (varianza) y

el resultado minimo alcanzado fue de 0,18m (desviacion).

Tabla 6

Velocidad pre tests en toda la poblacion.
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Velocidad.
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m Velocidad Nifias

17,9

17,5
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3,78

m Velocidad Nifios

18,4

18,4

18,4

18,4
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0,81

El test de los 50 metros que midi6 la velocidad de desplazamiento, dio como resultado un

promedio de 17,9sg en nifias, el resultado mas representativo fue de 15,5 (media), la mayor

33

frecuencia obtenida fue de 12,4sg (moda) y el resultado que mas se repite en la poblacion es de

17,5sg (mediana), el resultado minimo es de 3,78 (desviacién) y el resultado maximo es de 14,3sg

(varianza).

En los nifios, la velocidad obtuvo un (promedio) de 18,4seg, el resultado mas representativo

fue de 18,4seg (media), la mayor frecuencia obtenida fue de 18,4seg (moda), Y el resultado que
mas se repitio en la poblacion es de 18,4seg (mediana), el valor maximo que se obtuvo fue de

0,81seg (desviacidn.) y el resultado minimo alcanzado fue 0,81 (desviacion) y el resultado maximo

fue de 0,65 (varianza).
Tabla 7

Resistencia pre tests en toda la poblacion.
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Resistencia.
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H Resistencia Nifias 43,6 43,5 43,3 43,4 19,7 14

m Resistencia Nifios 46,3 45,9 45,2 45,2 48,7 6,98

En la valoracion de la potencia aerébica (Course Navette) En las nifias el consumo de
oxigeno mas predominante estuvo en la etapa 2 con 43,8 ml/kg/min, el (promedio) de las nifias se
encuentra 43,6 pues los resultados no sobrepasan ni disminuyen de 43,5 (media), la mayor
frecuencia fue en la etapa 3 con una estudiante de 11 afios quien obtuvo 43,4 (moda), los datos
mas comunes dentro de la poblacion es (43,3) (mediana), el resultado maximo que se obtuvo 19,7
(varianza) y el minimo fue de 1,4 (desviacién)

En los nifios el consumo de oxigeno mas predominante estuvo en la etapa 10 con 68,8
ml/kg/min, el promedio obtenido en esta poblacion estuvo en la etapa 2 y en general logran un
(promedio) 45,7, los resultados no sobrepasan ni disminuyen de 45,5 (media), la mayor frecuencia
se da de 45,1 (moda)y el resultado que mas se repite en esta poblacion es de 45,2 (mediana), el
resultado maximo fue de 48,7 (varianza) y el resultado minimo es de 6,98 (desviacion).

Analisis del diario pedagogico

Durante la aplicacion del programa de acondicionamiento bésico, encontramos factores
tanto negativos como positivos los cuales se hicieron evidentes en cada sesion realizada con los
nifios, que a continuacién seran mencionados por cada capacidad condicional.

Flexibilidad.
En esta capacidad los nifios presentaban falencias en cuanto a la elasticidad de pierna,

cintura y brazo, el manejo de su cuerpo para realizar diferentes posiciones u orientarse, al realizar
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estiramiento reflejaban en su rostro dolor, el cansancio era notable en cada una de las actividades
ejecutadas, no mantienen una flexidn sostenida.

Estas dificultadas observadas en gran parte repercutieron en que las nifias y nifios tuvieran
un buen proceso en cuanto a esta capacidad de flexibilidad, ya que hubo bajos resultados de ella
en los estudiantes.

Fuerza.

Dentro de la capacidad de fuerza se hicieron visibles las siguientes dificultades en cada
uno de los estudiantes como: la fuerza manejada en manos y brazo no era demostrada en su
totalidad, el sostén de pierna era débil, a | hacer lanzamiento de objetos era fragil, no soportan con
facilidad su peso ni de los comparieros al realizar desplazamientos de lado a lado.

Las actividades trabajadas durante el programa en su totalidad fueron de agrado para los
nifios y nifas, pero sin embargo se presentaban disgustos entre comparfieros lo que ocasionaba
tension entre ellos y no permitia que terminaran las actividades de manera amena. En esta
capacidad también hubo una mejora minina en cada uno de los nifios.

Velocidad.

Al disefiar el programa de acondicionamiento basico se pudo determinar gque al inicio los
estudiantes presentaron diversas dificultades como: no ubicacion en el espacio pues presentaban
falencias en la lateralidad, asi como también en el equilibrio, se desplazaban de manera lenta en
actividades que implicaban correr lo mas réapido posible, cuando las actividades de velocidad
incluian variantes donde también se fortalecia la resistencia era evidente que los estudiantes se
sentian forzados y cansados, ademas aunque los recorridos no eran muy largos se encalambraban
de manera constante lo que provocaba caidas leves otro factor que siempre influyo fue el mal
manejo de la respiracion pues se ahogaban porque corrian y hablaban al mismo tiempo lo que
provocaba constante fatiga, al proseguir el programa fue evidente que estas actitudes iban
mejorando de manera lenta pero era evidente los cambios de los estudiantes pero lo que mas se les
dificulto fue el correr con variables en aspectos mas claros correr con sus comparieros o depender
de otro para avanzar, individualmente corrian mas rapido lo que indicaban que la capacidad de
velocidad mejoraba pero seguian llegando con fatiga lo que nos llevo a trabajar dentro del
momento vuelta a la calma el control de la respiracidn esta iniciativa permitié seguir mejorando
dicha capacidad pero aun mas mejoro el control de la reparacién y por consiguiente los estudiantes

lograban correr por mas tiempo y en mas espacios.
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Resistencia.

La capacidad fisica de resistencia en su mayoria de actividades fue potenciada por medio
del salto pues era una de las actividades que mas practicaban y es de gran gusto para los estudiantes
de este grado pero al momento de observarla mas afondo era visible que se cansaban facilmente
lo que impedia que los ritmos para su adecuado trabajo no fueran los suficientes, durante las
actividades del programa es evidente que la resistencia exige un buen estado fisico por
consiguiente en diferentes actividades fue notorio que estas no se ejecutaban porque los
estudiantes no se encontraban en ptimas condiciones pues ya estaban cansados de las diferentes
actividades desarrolladas en la clase, en actividades de resistencia donde se trabajaba los relevos
fue era evidente que esta junto con la velocidad iban mejorando de manera considerable pero al
trabajar la capacidad de resistencia por medio del salto fue evidente que aun se encontraban mal
pues se cansaban con facilidad y méas de 15 saltos no lograban dar sin parar y mas facilmente los
desgastaba estos resultados nos preocupan demasiado pues la resistencia es una capacidad
primordial para la vida y ademas puede que influya en los resultados del pos test.

Al realizar la categorizacion nos encontramos categorias que influyeron en que los
estudiantes obtuvieran mejores resultados estas son:

El tiempo.

La categoria tiempo fue uno de los factores que influyo de manera proporcionada en los
resultados finales los cuales se relacionan de manera directa con la efectividad del programa, aqui
podemos observar de manera clara y veridica que en 10 de las 12 sesiones que equivale a un 83%
de las mismas se presentd dificultades con el tiempo, puesto que se tuvieron retrasos en los
encuentros de 20 y 30 minutos. Esto hacia que en algunos casos algunos momentos estuvieran
cortos 0 en muchas ocasiones no se ejecutaran como el momento de vuelta a la calma.

Este factor influye de manera desfavorable puesto que no permite trabajar los objetivos
propuestos para cada uno de los estudiantes, esto incluye no tener en cuenta los momentos de
repeticion que necesitan los nifios para aprender una determinada accion, pasar de manera rapida
momentos tan fundamentales para una actividad fisica como lo es el calentamiento, pues permite
preparar al cuerpo de una manera satisfactoria a lo que se va a enfrentar y no permite ejecutar el
momento de vuelta a la calma que como su nombre lo indica permite traer al cuerpo a su estado

inicial de una manera adecuada en un momento oportuno.
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Todas las actividades que trabajaron las capacidades fisicas condicionales presentaron este
inconveniente aunque unas con mayor proporcion que otras lo que influye de manera directa en
los resultados del pos test pues no se fundamenté las capacidades de la manera adecuada pues no
se presentaron los tiempos acordados para su trabajo, esto es una alerta pues se debe tener presente
el tiempo y garantizado un tiempo de trabajo para lograr desarrollar procesos de calidad que
beneficien de manera asertiva a los primeros actores en este caso los estudiantes del grado cuarto
dos de la sede Maria Auxiliadora.

La actitud.

La categoria de actitud fue uno de los factores que mas influyd en la aplicacion del
programa de acondicionamiento fisico ya que esta era muy evidente en cada uno da las actividades,
mas que todo se presentaban muchos disgustos entre compafieros lo que hacia que los ejercicios
se realizaran en un ambiente muy tenso, tanto los nifios como las nifios eran un poco
indisciplinados pues se les tenia que llamar la atencion constantemente, lo que provocaba que las
actividades no se llevaran a cabo en el tiempo previsto y en el estado emocional adecuado.

La actitud es una accion que influye de manera determinante en cada actividad, pues a
mejorar actitud mejores resultados obtendremos de acuerdo a lo que se realiza, y a mal actitud
hace gue las actividades sean mondtonas y aburridas para cada uno de los estudiantes. Es por esto
que es tan importante tener un buen estado animico para llevar a cabo un ejercicio deportivo, pues
de esta manera se facilitara tener un buen proceso fisico en todo nuestro cuerpo.

La actitud es muy importante en cada uno de los educandos pues permite que el nifio ejecute
una actividad de la mejor manera y permitira en el disfrutar lo que hace a parte de esto tendra una
gran motivacion, lo que trae grandes beneficios para el nifio o nifia tanto en su estado fisico, mental,
emocional y de salud, es por esto que es primordial despertar el interés para que de esta manera
se tenga un muy buen proceso fisico y deportivo en el nifio, de esta manera su cuerpo se encuentre
en dptimas condiciones para su realizacion.

Otros factores que influyen.

Dentro de esta categoria se pueden observar diferentes factores que influyen en el
desarrollo de las actividades dentro del programa, como también en el alcance de los objetivos y
desarrollos personales que ellos adquieren, es decir dentro de lo analizado desde el diario
pedagdgico es evidente que algo que influye es la actitud en la que se encuentre el estudiante, en

este caso si se tiene una actitud agradable, positiva y armonica el desarrollo de las actividades sera
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significativo, pero si tienen una actitud desfavorable que genera tencion y desagrado los resultados
seran minimos y de menor calidad.

Otro factor que influye es el cansancio de los estudiantes, este se da de manera constante y
en mayor proporcion en las actividades donde se trabajan las capacidades fisicas condicionales de
velocidad, resistencia y fuerza pues requieren de una maxima exigencia fisica, ademas otro factor
que influye de manera determinante en este cansancio y en la actitud negativa es el momento en
el que se desarrolla la clase de educacion fisica, puesto que esta se da a las dos ultimas horas de la
jornada de la tarde del dia viernes donde los nifios ya se encuentran cansados de la carga académica
y ven en la educacién fisica un momento para despejar su mente mediante el juego pero el
cansancio corporal y mental continua.

Aungue las actividades que se propusieron para trabajar nacian de lo comun de ellos y eran
divertidas y de su interés los estudiantes se dispersaban con facilidad, ademas la actitud de muchas
nifias en especial hacia que las actividades se retrasaran puesto que habia que hacer muchos
Ilamados de atencion, porque peleaban entre comparieros, no querian hacer las actividades puesto
que siempre expresaban que no eran capaz de ejecutarlas y esto hacia que otros tampoco quisieran
hacerlas, dos nifias en “particular saboteaban las actividades lo que hacia que el reprenderlas robara
tiempo a los otros estudiantes que si querian trabajar.

Y el factor que mas influyd dentro del alcance de esta actividad sin duda fue la falta de
compromiso de los padres frente a los encuentros planteados al iniciar el proyecto, puesto que se
habia hablado de hacer las actividades dos dias a la semana para permitir que ellos lograran
fortalecer de manera asertiva sus cuatro capacidades fisicas condicionales pero los estudiantes al
segundo encuentro no asistieron, al tercero tampoco Yy al final los poco que asistieron pues ya no
volvieron lo que implica que trabajar la condicion fisica una vez a la semana no genera resultados
positivos en el cuerpo y por ende repercute de manera negativa en su desarrollo corporal y de
salud.

La ausencia de cinco nifios el dia del pos test también es otro factor que consideramos
influye dentro de los resultados finales, puesto que hace que haya variacion en los resultados ya
que estos cinco podian haber subido el promedio grupal o haber disminuido el mismo, es decir que
los resultados no son veridicos puesto que no se realizaron con el total de la poblacion trabajada

al inicio ya que se presentaron dificultades de fuerza mayor que nosotras como investigadoras no
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podiamos impedir ni controlar en su momento, pero si trabajamos con el personal presente sin

alterar resultados y sin afiadir personas nuevas ajenas al pre test algo que nos genera satisfaccion.

Test de salida (pos test en toda la poblacion)

Capacidades Fisicas

Estadistica del grupo en los tests de salida.

Flexibilidad Fuerza Velocidad Resistencia
Valoracion | Nifios Nifas Nifios Nifas Nifios Nifas Nifios | Nifias
Promedio 6,8 8,4 1,67|3,65 9,47 8,1 (474 443
Media 6,24 | 6,80 1,64 3,05 9,3 17,31 47,4 43,8
Mediana 6 6,5 1,76 (3,25 8,9 58 (47,4 422
Moda 4 4 0 0 0 54 45,6 38,1
Varianza 9,7 [331 0,09/6,18 4,6 120,9 3,2 55,7
Desviacion 3,11 | 5,75 0,31)2,48 2,1 4,58 1,7 7,44

Tabla 19. Medidas de tendencia central en el pos test de nifios y nifias.

Flexibilidad pros tests en toda la poblacion.
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m Flexibilidad Nifios 6,8 6,24 6 4 9,7 3,11
u Flexibilidad Nifas 8,4 6,8 6,5 4 33,1 5,75
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El pos test de Wells que midié la flexibilidad dinamica de la zona lumbar, dio como
resultado un promedio de 6,8cm en nifios, el resultado mas representativo fue de 6,24cm (media),
la mayor frecuencia obtenida fue de 4cm (moda) y el resultado que mas se repite en la poblacién
es de 6¢cm (mediana), el valor minimo que se obtuvo fue de 3,11cm (desviacion) y el valor maximo
es de 9,7 (varianza)

En las nifias, la flexibilidad obtuvo un (promedio) de 8,4cm, el resultado mas representativo
fue de 6,24 cm (media), la mayor frecuencia obtenida fue de 4 cm (moda), y el resultado que mas
se repiti6 en la poblacion es de 6,5cm (mediana), el valor maximo que se obtuvo fue de 33,1 cm

(varianza) y el resultado minimo alcanzado fue de 5,75cm (desviacion).

Fuerza pos tests en toda la poblacion.

o Fuerza
. 6
(72}
o
©
S 4
>
(7]
[5)
] 2 ‘ I
Promedio Media Mediana Moda Varianza Desviacion
® Fuerza Nifios 1,67 1,64 1,76 0 0,09 0,31
® Fuerza Nifias 3,65 3,05 3,25 0 6,18 2,48

El pos test del balén medicinal que midio la fuerza explosiva del cuerpo en la musculatura
de brazos y troco, dio como resultado un promedio de 1,67m en nifios, el resultado mas
representativo fue de 1,64m (media), la mayor frecuencia obtenida fue de Om (moda) y el resultado
que mas se repite en la poblacion es de 1,76m (mediana), el resultado minimo es de 0,31m
(desviacidn) y el resultado maximo es de 0,09m (varianza)

En las nifias, la fuerza obtuvo un (promedio) de 3,65m, el resultado mas representativo fue de
3,05m (media), la mayor frecuencia obtenida fue de 0 (moda), V el resultado que mas se repitio
en la poblacion es de 3,25m (mediana), el valor maximo que se obtuvo fue de 6,18m (varianza) y

el resultado minimo alcanzado fue de 2,48m (desviacion)
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Velocidad pos tests en toda la poblacion.
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Promedio Media Mediana Moda Varianza | Desviacion
m Velocidad Nifios 9,47 9,3 8,9 0 4,6 2,1
m Velocidad Nifias 8,1 7,31 58 54 20,9 4,58

El pos test de los 50 metros que midié la velocidad de desplazamiento, dio como resultado
un promedio de 9,47seg en nifios, el resultado mas representativo fue de 9,3seg (media), la mayor
frecuencia obtenida fue de 0 seg (moda) y el resultado que mas se repite en la poblacién es de

8,9sg (mediana), el resultado minimo es de 2,1seg (desviacion) y el resultado maximo es de 4,6seg

(varianza).

En las nifias, la velocidad obtuvo un (promedio) de 8,1seg, el resultado més representativo
fue de 7,31seg (media), la mayor frecuencia obtenida fue de 5,4seg (moda), y el resultado que
mas se repitid en la poblacién es de 5,8seg (mediana), el valor maximo que se obtuvo fue de

4,58seg (desviacion.) y el resultado minimo alcanzado fue 4,58seg (desviacion) y el resultado

méaximo fue de 20,9seg (varianza).

Resistencia pos tests en toda la poblacion.

41
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En la valoracién de la potencia aerdbica (Course Navette) En los nifios el consumo de
oxigeno tuvo un (promedio) de 47,4 ml/kg/min, pues los resultados no sobrepasan ni disminuyen
de 47,4 (media), la mayor frecuencia tiene un resultado de 45,6 (moda), los datos mas comunes
dentro de la poblacion es 47,4 (mediana), el resultado maximo que se obtuvo 3,2 (varianza) y el
minimo fue de 1,7 (desviacion).

En las nifias el promedio obtenido esta 44,3 ml/kg/min,, los resultados no sobrepasan ni
disminuyen de 43,8 (media), la mayor frecuencia se da de 38,1 (moda) y el resultado que mas se

repite en esta poblacion es de 42,2 (mediana), el resultado maximo fue de 55,7 (varianza) y el

resultado minimo es de 7,44 (desviacidn).

Contrastacién de los resultados.

Nota: Resultados de los tests en nifias.

42
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Capacidades Fisicas. Resultados Tests de entrada y salida en Nifas
Flexibilidad Fuerza Velocidad Resistencia
Sujetos|Entrada |Salida |Entrada |Salida Entrada |Salida Entrada Salida
1]28 16 1,63 3,6 9,4 7,4 42,1 39,6
21255 20 1,87 4,11 9,2 5,4 41,5 36,7
3129 4 2,08 4,32 9,3 5.6 41,5 38,7
413 6 1,88 5,12 6,9 5,8 43,3 38,7
5|17 5 1,98 1,2 6,2 12,2 43,3 47,4
616 7 1,71 2,9 1,09 5,4 45,2 40,7
7119 4 1,79 1,6 1,00 7,4 45,2 57,2
813 9 1,63 1,9 6,2 52 45,2 57,2
9|27 2 1,75 9,7 6,2 5,4 43,3 43,3
10|14 11 1,78 2,1 1,02 18,8 43,3 43,3
11|25 1,76 1,08 43,3
12123 1,63 1,02 43,3
13|32 1,88 1,10 45,6
Capacidades Fisicas. Estadistica del grupo de nifias de los tests de entrada
Flexibilidad Fuerza Velocidad Resistencia
Valoracion | Entrada Salida Entrada Salida |Entrada |Salida Entrada |Salida
Promedio |21,6 8,4 1,79 3,65 16,5 8,1 43,6 44,3
Media 20,6 6,80 1,79 3,05 5,14 7,31 43,5 43,8
Mediana |23 6,5 1,78 3,25 6,2 58 43,3 42,2
Moda 13 4 1,63 no hay |6,2 54 43,4 38,1
Varianza |43,8 33,1 0,01 6,18 89,7 20,9 19,7 55,7
Desviacion | 5,24 5,75 29,6 2,48 29,8 4,58 1,40 7,44

Nota: Medidas de tendencia central tests en nifias

Analisis del tests de entrada y salida en nifias capacidad fisica condicional flexibilidad.
Grafica de barras.
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Al realizar el test de flexibilidad se trabajoé con un total de 13 nifias del grado cuarto dos de
la sede Maria Auxiliadora donde logramos obtener los siguientes resultados: la capacidad de
flexibilidad se encuentra en un promedio de 21,6 contrastando este resultado con la bateria de
calificacion las nifias se encuentran en un estado excelente, cifra que nos genera tranquilidad en
cuanto a esta capacidad, de igual manera en la aplicacion del programa de acondicionamiento
fisico se seguira fortaleciendo esta capacidad pero de una manera superficial porque se encuentran
muy bien desarrollada.

Estos resultados se logran de manera positiva porque la edad en la que se encuentran los
estudiantes es la mas adecuada para seguir potenciandola, lo que permite obtener resultados
satisfactorios en su movilidad articular y muscular, también hay factores que permitieron estos
resultados como: fueron tomados en las horas de la mafiana donde el cuerpo se encuentra
descansado y tranquilo, se realizd en un espacio abierto, tranquilo y con las condiciones dptimas
para su desarrollo.

Al realizar el pos test de flexibilidad con un total de 5 nifios del grado cuarto dos de la sede
Maria Auxiliadora se logré un promedio de 6,8 centimetros que contrastados con la bateria de
calificacion los clasifica en un estado Bueno manteniéndolos en la misma posicién inicial pero
mas cerca de bajar de valoracidn, pero los ubica en una posicién mejor que las nifias, este resultado

se logra dar gracias a diversos factores como: este dia faltaron dos nifios 1 porque se traslado a
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otro municipio y el otro porque salié temprano ya que se encuentra inscrito a el horario flexible
que maneja la institucion.

También al momento de ejecutar el pos test fue evidente que a los nifios se les dificulto
su realizacion pues sus piernas no soportaban lo suficiente y sus brazos no alcanzaban el méximo
estiramiento, pues se quejaban de manera constante por su cansancio fisico y/o corporal, ademas
el post test fue desarrollado luego de la prueba de fuerza y estas fueron ejecutadas posterior al
desarrollo de la tltima sesion lo que hacia que el cansancio fuera mas notorio en cada uno de ellos,
también dentro del programa de acondicionamiento fisico se aplicaron pocas pruebas que
trabajaran esta capacidad pues como habia alcanzado una valoracion inicial satisfactoria nos

enfocamos en estimular y potenciar otras capacidades.

Analisis del tests de entrada y salida en nifias capacidad fisica condicional fuerza.

Grafica de barras.
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Al desarrollar el test de fuerza (balon medicinal) con 13 nifias del grado cuarto dos de la
sede Maria Auxiliadora se lograron obtener los siguientes resultados: La capacidad fisica
condicional de fuerza se encuentra en un promedio de 1,79 m que al compararlo con la bateria de
calificacion se puede observar que ellas estan en un estado Muy Malo, lo que nos lleva a concluir

que esta capacidad no se encuentra bien desarrollada ya que es notorio en los resultados obtenidos.
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Esto se evidencia en acciones como agarre del balén pues al cogerlo lo dejan caer con
facilidad, no tienen el control de su peso corporal, se les dificulta manejar bien su respiracion, al
momento de volverlo a realizar manifiestan cansancio, toman una posicion no correcta ya que el
lanzamiento realizado no fue trabajado con la fuerza suficiente, pues los estudiantes expresaban
que pesaba y se les dificultaba sostenerlo desde la parte de atras para lanzarlo lo mas lejos posible.

Por lo expuesto anteriormente debemos trabajar esta capacidad en cada una de las
estudiantes ya que se encuentran en la etapa precisa para su fortalecimiento de una manera que no
muestren dificultades al realizar actividades de fuerza, aunque hay que resaltar que las nifias tienen
un proceso mas lento que los nifios pero sin embargo, al trabajar buenas actividades se puede llegar
a un excelente y maximo desarrollo, esto también nos lleva a trabajar durante el programa esta
capacidad de manera asertiva y constante pues es fundamental en el proceso formativo y educativo,
ademas como todas las capacidades esta se utiliza en el diario vivir y en el desarrollo de sus
actividades deportivas practicadas en jornada extra clase.

Al realizar el pos test de fuerza con un total de 10 nifias del grado cuarto dos de la sede
Maria Auxiliadora se logré obtener un promedio de 3,65m que comparado con la bateria de
calificacion ubica a las estudiantes en un estado Malo avanzando un poco puesto que inicialmente
se encontraban en un estado Muy Malo segun la bateria de calificacion. Para la obtencidn de estos
resultados encontramos algunos factores que influyeron de manera directa como indirecta y los
cuales son sustentados por nuestro diario pedagdgico.

Para este dia no asistieron 3 nifias por diferentes razones (1 se encontraban fuera del pais,
1 se encontraba en recuperacion de una cirugia y la otra se encontraba en un cirugia de la rodilla),
otro factor es que aunque avanzaron de manera individual a muchas se les presento las dificultades
del pre test como: debilidad en el lanzamiento por ende el balon caia muy cerca a sus pies, las mas
pequefias en estatura expresaban que este pesaba y cansaba los brazos al momento de llevarlo por
encima de la cabeza lo que hacia que lo lanzaran de inmediato sin hacer una buena precision de la
distancia que quisieran alcanzar.

Durante el programa se evidencio que al momento de trabajar la capacidad de fuerza, las
nifias se cansaban con facilidad porque les daba miedo lastimarse, las actividades requerian de
gran fuerza y el ritmo del trabajo las cansaba o les generaba pereza pues el ritmo que ellas
manejaban era muy suave, el trabajo en esta capacidad durante el programa también generaba

conflictos y disgusto entre compafieros pero en mayor proporcion en las nifias que muchas veces
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no hacian las actividades porgue se sentian incomodas al lado de sus compafieras, lo que hacia que

se presentara retrasos tanto en la actividad grupal como en el estado individual.

Anélisis del tests de entrada y salida en nifias capacidad fisica condicional velocidad.

Grafica de barras.
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Al realizar el test de velocidad (50metros) con un total de 13 nifias del grado cuarto dos de
la sede Maria Auxiliadora se lograron obtener los siguientes resultados, su promedio es de 16,5
que comparado con la bateria de calificacion se clasifican en un estado Muy Malo cifra que nos
genera preocupacion pues esta capacidad no se encuentra en una condicion optima y aungue las
nifias en su mayoria practican actividades deportivas en su tiempo libre que requieren de correr es
evidente que se cansan con facilidad lo que hacen que retrasen los tiempos estipulados en el
desarrollo del ejercicio.

Durante el desarrollo del pre test como investigadoras logramos observar factores que
influyen en los resultados, como factor positivo se contdé con muy buen espacio durante la
ejecucion del test, pero las nifias se cansaban con facilidad pues no controlan bien su respiracion
lo que provocaba la sensacion de fatiga y que tuvieran que bajar el ritmo de la velocidad de manera
constante, ademas se sentian cansadas en las piernas por el desarrollo del test de flexibilidad, en
algunas su masa corporal no facilito el desarrollo de la prueba, como también en algunos aspectos
el sedentarismo que presentan aquellas que no practican actividades recreativa y deportivas que

vinculen el movimiento constante del cuerpo.
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El pos test de velocidad se realizo con un total de 10 estudiantes del grado cuarto dos de
la sede Maria Auxiliadora en donde nos arrojo un promedio de 8,1sg que contrastado con la bateria
de calificacion ubica a las estudiantes en un nivel normal, en esta capacidad logramos observar un
avance considerable lo que nos genera un poco de satisfaccion pues al realizar el pre test las
estudiantes alcanzaron resultados negativos, este resulatodo fue obtendio gracias a una diversidad
de factores que inflyeron de manera directa e indirecta como:

Durante la ejecucion del programa la capacidad de velocidad fue una de las que mas se
trabajo, ademas las nifias la aprovecharon al maximo y se notaba una actitud de satisfaccion frente
a los ejercicios de este tipo y aunque se cansaban por no tener una respiracion controlada, en el dia
de hoy lograron superar esta condicion negativa, tambien favorecio un poco el climay el orden en
que se desarrollo pues fue primero este test antes de llevar a cabo el de resistencia. Pero es
importante mejorar conductas en las nifias para que puedan seguir supernadose a si mismas y

logrando resultados beneficiosos tanto para su salud como para sus valoraciones.

Analisis del tests de entrada y salida en nifias capacidad fisica condicional resistencia.

Grafica de barras.
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Al realizar el test de resistencia en 13 nifias del grado cuarto dos de la sede Maria
Auxiliadora se arroj6 un promedio de 43,6 el cual contrastado con la bateria de calificacion permite
decir que se encuentran en un estado Bueno, el cual fue notorio en la realizacion del test pues esta

capacidad fisica condicional se desarroll6 de manera 6ptima, ademas porque durante su diario vivir



PROGRAMA ACONDICIONAMIENTO BASICO CAPACIDADES FiSICAS. 49

practican actividades que permiten su fortalecimiento entre ellas, el salto y actividades de relevos
0 de persecuciones con variantes entre otras.

La realizacion de la prueba anqué no sobrepaso el periodo tres en la mayoria de las
estudiantes deja ver que fue mas facil su ejecucién puesto que no eran corriendo al maximo sino
en un trote que comienza suave pero a medida que avanzan los tiempos el ritmo es mas rapido, lo
que para ellas era mas sencillo pues permitié regular su respiracion y el soporte del cansancio en
las piernas pues ya se encontraban agotadas por haber realizado los anteriores test y aunque se
clasifican en un estado satisfactorio es importante seguirla fortaleciendo durante la ejecucion del
programa.

Al realizar el pos test de resistencia en 10 nifias del grado cuarto dos de la sede Maria
Auxiliadora se logro obtener un promedio de 44,6 lo cual comparado con la bateria de calificacion
las ubica en un nivel Bueno, lo que indica que las nifias mantuvieron su posicion incial con la final,
aungue es importatante resaltar que se presentaron factores en el desarrollo del pos test lo que
probablemente no permitio que las nifias lograran un promedio excelente.

Para este dia faltaron 3 nifias por diversos factores pero su ausencia de manera directa o
indirecta hacia que los resultados variaran, aunque la capacidad de resistencia tambien tomo fuerza
al momento de desarrollarla mediante las actividades implementadas por medio del programa lo
que pudo favorecer el alcance de los resultados y no disminur en las nifias, por dicha razon es
importante seguir fortaleciendo esta capcidad para generar mejoras en cada una de ellas, otro factor
que pudo influir en este resultado fue el orden en que se aplicaron las actividades pues esta fue la
ultima prueba y los nifios ya se encontraban cansados y fatigados .

Pero es importante resaltar que la actitud de esta prueba fue satisfactoria puesto que para
ellas era mas facil desarrollar esta que la de velocidad, ademas les generaba un poco de tranquilidad
aungue notamos gque muchas se cansaron mas ligero que otras y dos en especial lograron una
puntuacion por encima de lo esperado gracias a los retos personales ques se proponian ha alcanzar

ellas mismas.

Resultados tests de entrada y salida en nifios.

Capacidades Fisicas

Resultados Tests de entrada en Nifios
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Flexibilidad Fuerza Velocidad Resistencia
Sujetos | Entrada | Salida Entrada |Salida |Entrada |Salida |Entrada Salida
114 4 2,18 1,9 9,5 12,5 42,1 48,6
2120 9 1,72 1,2 9,2 8,5 41,5 45,6
3122 4 1,57 1,53 9,2 9,4 43,3 47,4
4111 11 1,78 1,97 9,9 7,5 45,2 45,6
5|22 6 1,88 1,76  [9,2 7,6 45,6 49,7
6|12 1,92 8,8 57,2
7112 1,8 8,7 45,2
Tabla 30. Resultados de los tests en nifios.
Capacidades Fisicas
Estadistica del grupo de nifios de los tests de entrada
Flexibilidad Fuerza Velocidad Resistencia
Valoracion |Entrada |Salida |Entrada |Salida |Entrada |Salida |Entrada|Salida
Promedio |16,1 6,8 1,83 1,67 0,21 9,47 45,7 47,4
Media 15,4 6,24 1,82 1,64 9,20 9,3 45,5 47,4
Mediana |14 6 1,8 1,76 9,2 8,9 45,2 47,4
Moda 22 4 0 No hay |9,2 No hay |45,1 45,6
Varianza 24,8 9,7 0,03 0,09 0,16 4,6 28,2 3,2
Desviacion | 4,98 3,11 0,18 0,31 0,40 2,1 531 1,7

Tabla 31. Medidas de tendencia central de los test en nifios.

50

Analisis del tests de entrada y salida en nifios capacidad fisica condicional flexibilidad.

Grafica de barras.
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En la realizacion del test de flexibilidad con un total de 7 nifios del grado cuarto dos de la
sede Maria Auxiliadora se logré obtener un promedio de 16,1cm que contrastado con la bateria
de calificacion deja ver que estan en un estado bueno pero comparado con las nifias se encuentran
mas bajos que ellas, esto no quiere decir que estén mal, pero si da una sefial de alarma frente el
desarrollo de esta capacidad en los nifios pues si no se trabaja de manera oportuna pueden disminuir
sus resultados, ademas de que perderan el dominio de la misma en sus cuerpos.

Cabe resaltar que aunque los nifios se encuentran en Optimas condiciones se lograron
observar factores que influyeron en sus resultados como: a ellos se les hace mas dificil la
elasticidad en su cuerpo pues a comparacion de las nifias son menos las actividades que practican
para potenciar esta capacidad y nos preocupa su estado fisico pues la mayoria de ellos se
encuentran en la escuela de futbol y las actividades que ellos reciben deberia fortalecer en mayor
proporcion esta capacidad para evitar calambres y lesiones en medio del juego y nos lleva a
practicar mas esta capacidad en ellos pues queremos que alcancen el nivel en el que se hayan las
nifias.

Al realizar el pos test de flexibilidad con un total de 5 nifios del grado cuarto dos de la sede
Maria Auxiliadora se logré un promedio de 6,8 centimetros que contrastados con la bateria de
calificacion los clasifica en un estado Bueno manteniéndolos en la misma posicién inicial pero
mas cerca de bajar de valoracidn, pero los ubica en una posicién mejor que las nifias, este resultado

se logra dar gracias a diversos factores como: este dia faltaron dos nifios 1 porque se traslado a
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otro municipio y el otro porque sali6 temprano ya que se encuentra inscrito a el horario flexible
que maneja la institucion.

También al momento de ejecutar el pos test fue evidente que a los nifios se les dificulto
su realizacion pues sus piernas no soportaban lo suficiente y sus brazos no alcanzaban el méximo
estiramiento, pues se quejaban de manera constante por su cansancio fisico y/o corporal, ademas
el post test fue desarrollado luego de la prueba de fuerza y estas fueron ejecutadas posterior al
desarrollo de la tltima sesion lo que hacia que el cansancio fuera mas notorio en cada uno de ellos,
también dentro del programa de acondicionamiento fisico se aplicaron pocas pruebas que
trabajaran esta capacidad pues como habia alcanzado una valoracion inicial satisfactoria nos

enfocamos en estimular y potenciar otras capacidades.

Analisis del tests de entrada y salida en nifios capacidad fisica condicional fuerza.
Grafica de barras.
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El test de fuerza se desarrolld con 7 nifios del grado cuarto dos de la sede Maria
Auxiliadora, el promedio arrojado fue de 1,83 m, que contrastado con la bateria de calificacion se
encuentran en un estado Muy Malo, esto nos lleva a aplicar dentro del programa actividades que
permitan potenciar esta capacidad fisica condicional en cada uno de ellos, pues es de vital
importancia para las actividades que realizan en su diario vivir y al igual que las nifias necesitan

de un trabajo satisfactorio y constante.
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Dentro de estos resultados logramos observar que se encontraron factores que influyen
considerablemente en los nifios: al coger el balon de 3kg lo dejaban caer con facilidad, en sus
rostros reflejaban expresiones que indicaban que estaba pesado y al hacer el lanzamiento, el balon
dominaba el cuerpo de ellos y dificultaba lanzarlo lo méas lejos posible, pero a comparacion de las
nifias ellos tenian una actitud que los motivaba a soportar el peso, pero la cual no fue suficiente
para alcanzar un buen resultado.

Al realizar el pos tets de fuerza con un total de 5 estudiantes del grado cuarto dos de
la Ssede Maria Auxiliadora logramos obtener un promedio de 1,67 que contrastado con la bateria
de calificion se encuentran en un estado muy malo, lo que nos lleva a deducir que no lograron
avanzar en los resultados obtenidos de la la prueba incial pre test.

Para esta ocasion se encontraron factores que influyeron en estos resultados como:
para este dia faltaron dos estudiantes y fue notorio que a comparacion con las nifias , ellos lograron
resultados minimos pues se encontraban cansados por las actividades realizadas en la seccion de
una hora antes del pos test, pero nos llama la atencion que durante de esta seccion se trabajo las
capacidad de la fuerza y los resultados no fueron los mejores, los nifios tambien expresaban una
actitud e cansancio y fatiga que hacia que el lanzamiento del balon de 3kg fuera algo dificil, muchas
tambien inclinaban su cuerpo tratando de realizar un moviento mas largo pero como esto no era
permitido dejaban caer el balon a los pies de ellos.

El tiempo tambien es un factor que sin duda durante el programa nos retraso este
proceso puesto que muchas veces no se podia enfatizar o intencionar las activiadades por que este
nos retrazaba lo planeado, en algunos casos la actitud frente a las actividades de esta capacidad era
compleja lo que no ayudaba a el fortelecimiento de misma,esto tambien se da por el horario con el
que cuenta el area de educacion fisica pues se ve a las dos ultimas horas del dia viernes y los nifios

se encuentran en un estado de agotamiento por la carga academica.

Analisis del tests de entrada y salida en nifios capacidad fisica condicional velocidad.

Grafica de barras.
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El test de velocidad fue desarrollado con 7 nifios de la sede Maria Auxiliadora del grado
cuarto dos, en donde obtuvieron un promedio de 9,47sg que contrastado con la bateria de
calificacion se encuentran en un estado Muy Malo, lo que nos conduce a trabajar esta capacidad
fisica condicional de manera constante dentro del programa que vamos a trabajar. Ademas
observamos como investigadoras que hay factores que influyen en los resultados como: el mal
manejo que tienen de la respiracion lo que facilmente les genera, fatiga y cansancio, competian
entre sus mismos compafieros y al ver que no sobrepasan a su contrincante se generaban disgustos
que afectaban el segundo intento.

La falta de hidratacion también fue un factor que influyo tanto en nifios como en nifias y el
calor que hacia en esa mafiana provoco que también se cansaran de manera rapida y algunos en
casos extremos llegaron al encuentro y luego de haber ejecutado la prueba expresaban que no
habian desayunado pues no estaban acostumbrados a comer tan temprano. Teniendo en cuenta lo
anterior todo repercutié en los resultados finales de cada uno de los estudiantes pues si el cuerpo
no se encuentra en Gptimas condiciones para desarrollar una actividad deportiva esta no va a
generar un puntaje satisfactorio.

Al realizar el pos test de velocidad con un total de 5 nifios del grado cuarto dos de la sede
Maria Auxiliadora se logré obtener un promedio de 9,47 que contrastado con la bateria de
calificacion clasifica a los nifios en un nivel de Muy Malo, esto nos deja ver que los resultados no

cambiaron segun la prueba inicial pero las nifias lograron avanzar de manera amena a comparacion
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con los hombres gracias al desarrollo de las actividades del programa de acondicionamiento fisico.
Dentro de estos resultados hay factores que influyen de manera considerable en el alcance de los
resultados como: en este dia faltaron dos estudiantes que hacian que la poblacién cambiara y por
ende el promedio quizas disminuyera, ademas nos preocupa estos resultados en los nifios en
especial puesto que la mayoria se encuentra inscritos a la escuela de futbol del municipio y no
dejan ver el alcance de lo aprendido aqui, otro factor que se evidencia es el cansancio fisico y el
manejo no adecuado de la respiracion lo que genera en ellos una fatiga muy rapida lo que no

permite que el nifio tenga un buen resultado y momento cémodo a la hora de realizar la actividad.

Anélisis del tests de entrada y salida en nifios capacidad fisica condicional resistencia.

Grafica de barras.
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El test de resistencia se llevd a cabo con 7 nifios del grado cuarto dos de la sede Maria
Auxiliadora, el promedio arrojado fue de 47,4 que comparado con la bateria de calificacion se
encuentran en un estado Bueno, esto nos invita a seguir fortaleciendo esta capacidad condicional
para que logren llegar a un estado excelente y se puedan ubicar junto con las nifias.

La capacidad fisca de resistencia en los nifios es de suma importancia pues esta favorece
considerablemente su crecimiento, ademas se necesita de manera constante pues los hombres

poseen una contextura muy gruesa lo que hace que se requiera dominancia en esta capacidad para
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llevar a cabo sus labores de manera méas suave y no se presenten dificultades fisicas cuando se
desarrollen acciones de este tipo.

Al realizar el pos test de resistencia con un total de 5 nifios del grado cuarto dos de la Sede
Maria Auxiliadora logramos obtener un promedio de 47,4 que comparado con la bateria de
calificacién se encuentran en un estado Bueno, es decir este se mantiene estable con la prueba
inicial, lo que nos genera gran satisfaccion pues lo mas importante fue que mantuvieron su posicion
adquirida en pre test , cabe decir que la implementacion del programa de acondicionamiento fisico
repercutié de manera positiva en cada uno delos nifios pues mantienen una buena resistencia en
todas las actividades planteadas.

Dentro de estos resultados cabe resaltar que hubieron factores que influyeron como: en este
dio se contd con la ausencia de dos nifios con los cuales vario el promedio arrojado, el pos test fue
la ultima actividad que se realizado y ellos ya se encontraban un poco agotados ya que era evidente

en cada una de sus expresiones faciales.
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Conclusiones
v Los estudiantes evaluados obtuvieron un desempefio fisico normal de acuerdo a
criterios como sexo, edad y peso, puesto que hay que tener en cuenta que el organismo
puede ser entrenado a cualquier edad, pero con una eficacia y eficiencia diferente, ya
que existen fases sensibles que hacen referencia al periodo donde es mas favorable el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales.

v Con la aplicacién del programa de acondicionamiento basico se pudieron identificar
algunos factores que influyeron negativamente en los resultados de las pruebas
estandarizadas tales como: el manejo de la respiracion, la actitud de algunos de los
nifios en cuanto a exclusién de sus compafieros para realizar las actividades, la

impuntualidad para cumplir con los horarios acordados.

v' La capacidad fisica de flexibilidad evaluada a través del test de Wells debe mejorarse
en cuanto al manejo de su cuerpo para realizar diferentes posiciones u orientarse, otro
de los aspectos es la elasticidad de pierna, cintura y brazo, dado que la mayoria de los
estudiantes evaluados se encuentran en un desempefio promedio en las nifias y bueno

en los nifos.

v La capacidad fisica de resistencia evaluada a través de la prueba Course Navette,
presenta unos resultados estables en el pre-test y el pos-test, con una valoracion de
bueno. Aunque esta capacidad debe mejorarse a través de ejercicios o juegos de larga
duracion, que adapten sus organismos para recorrer grandes distancias puesto que

presentaban fatiga constantemente.

v’ La capacidad fisica de velocidad evaluada a través de la prueba de 50 metros presenta
resultados negativos en los nifios que van desde lo normal a muy malo y en las nifias

de muy malo a normal. Por lo que es importante trabajar continuamente esta
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capacidad, realizando distintas actividades que mejoren los desplazamientos y la

velocidad de reaccion.

v La capacidad fisica de fuerza evaluada a través de la prueba del balon medicinal,
presenta resultados neutros en los nifios ya que mantuvieron su posicion inicial de muy
malo y las nifias van desde lo muy malo a malo, por lo que es primordial realizar
diferentes ejercicios que la potencialicen considerando las cargas y volimenes de

acurdo a la edad de los estudiantes.

Recomendaciones

v' Es importante realizar periédicamente las diferentes pruebas estandarizadas de
evaluacion fisica, las cuales estan enfocadas hacia la valoracion de las capacidades
fisicas condicionales. Estas permiten llevar un seguimiento apropiado de dichas

capacidades antes, durante y después los periodos de entrenamiento deportivo.

v’ Se sugiere a los maestros, que se dé continuidad al proceso del fortalecimiento de las
capacidades fisicas condicionales dentro del area de la Educacion fisica, ya que

contribuyen al mejoramiento del desarrollo motor y psicosocial de los estudiantes.
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Anexos
Anexo # 1.
SEMANA DE OBSERVACION
Objetivo Evaluar las capacidades condicionales en la que se encuentran los

estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria Auxiliadora.

Estudiantes

Daiana Milena Morales Cafas, Laura Patricia Bueno, Vanessa

60

maestras Duque
Fecha 8 de marzo del 2019
FUERZA Si No A
veces
11 | Levanta objetos pesados con facilidad
22 | Mueve y arrastra objetos con facilidad
33 | Levanta su peso corporal
44 | Mantiene una buena posicion y respiracion cuando
realiza alguna actividad fisica
55 | Al momento de hacer repeticiones mantiene su fuerza
inicial
RESISTENCIA Si No A
Veces

11

El estudiante sostiene algin objeto durante varios minutos
sin dejarlo caer.

22

Cuando hace ejercicios repetidos de correr lo lleva a cabo
sin ningun problema o hay inconvenientes

33

Su sistema cardiovascular es apto para realizar los
ejercicios

44

Vence el cansancio con tal de terminar la actividad

55

Tiene una posicion adecuada al momento de trotar
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VELOCIDAD Si No A
veces
El estudiante realiza movimientos rapidos
Los musculos reaccionan  adecuadamente ante la
actividad fisica
Hay buen manejo entre la coordinacion y los movimientos
Mantiene la misma velocidad cuando hace diferentes
ejercicios
Realiza movimientos rapidos o lentos de acuerdo a su
peso corporal
FLEXIBILIDAD Si No A
veces

Tiene buena elasticidad muscular

Cuenta con un buen movimiento de acuerdo con sus
articulaciones

Mueve libremente su cuerpo sin presentar molestia
alguna cuando realiza ejercicios

Cuando hace estiramientos presenta dificultades

Durante los ejercicios hay buen manejo de la
flexibilidad por parte del estudiante

61
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Anexo # 2

Encuesta a padres de familia de la sede Maria Auxiliadora grado cuarto dos.

Esta encuesta se realiza con el objetivo de tener una caracterizacion previa de los estudiantes
con quienes se llevara a cabo el proyecto de investigacion, dentro del area de educacidn fisica por
parte de las maestras en formacion de la escuela Normal Superior.

A continuacién se solicita diligenciar la siguiente informacion de manera completa.

Caracterizacion del estudiante.
Nombres y Apellidos:

Fecha de Nacimiento:

Sexo: __Femenino Masculino.

¢Cudl es la edad de su hijo?:

1. ¢su hijo practica alguna actividad deportiva durante su tiempo libre?
Sl NO

¢Cual o cuales?

2. ¢Hay antecedentes de enfermedades dentro de su nucleo familiar y que enfermedad
padece su hijo?
Sl NO

Si su respuesta es si que de las siguientes enfermedades padece. (Si hay més fuera de

estas mencionelas en el la linea después de las enfermedades mencionadas

DIABETES CANCER

HIPERTENSION ARTERIAL_ ENFERMEDADES AUTOINMUNES
PROBLEMAS CARDIACOS  COLESTEROL ALTO
OTRAS:

¢Su hijo padece actualmente una enfermedad? Sl ¢(Cual? NO_

3. ¢Cual es el lugar de residencia?
Rural: SI _ NO direccion

Urbano: SI _ NO __ direccién:

4. (Qué estrato socioecondmico es usted?
Entre 1y 2. Sl NO entre3ymasSl_ NO__

5. ¢Autoriza usted a su hijo para que asista a los encuentros con las maestras en formacion
los dias martes en jornada extra clase?
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Sl NO

¢Por  qué?

63

Fecha de realizacion:
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Anexo # 3.
Programa de Acondicionamiento Bésico para El Fortalecimiento De Las Capacidades
Condicionales En Estudiantes Del Grado 4°2.

Daiana Milena Morales Canas.
Laura Patricia Bueno.

Leidy Vanesa Duque Trejos.

Escuela Normal Superior Sagrado Corazon.

Programa de Formacion Complementaria.

Ario 20109.

Riosucio — Caldas.

INTRODUCCION.
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La Educacion Fisica, dentro del Plan de Estudios en la Educacidn Bésica, representa un
area pedagdgica que contribuye favorablemente al desarrollo armonico del estudiante, mediante la
préctica constante de la actividad fisica y deportiva.

Estd &rea orienta y proporciona al educando elementos beneficiosos para la actividad
motriz, el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales que responde al interés y necesidad
de movimiento corporal que cada persona posee, con la intencidn especifica de lograr el estimulo
y desarrollo de habilidades, habitos y actitudes que se manifiestan en la calidad de su participacion
en los diferentes &mbitos de la vida y son necesarias para el aprendizaje permanente.

Dentro de este documento podran encontrar actividades que ayudan a los nifios de edad
infantil a fortalecer cada una de las capacidades fisicas condicionales, ya que ellas son de vital
importancia para su desarrollo corporal, inclinacién deportiva y mejora de la salud fisica; es
importante resaltar que cada una de las capacidades necesitan un trabajo diferente, pero de manera
articulada para que sus efectos sean satisfactorios y notorios en las actividades del diario vivir.

Las actividades que aqui se exponen deben ser trabajadas de manera cuidadosa y constante,
atendiendo al interés que los nifios requieren para que asi ellos se sientan satisfechos y los
resultados sean visibles y favorables, también recomendamos que en esta etapa sensible de
desarrollo las actividades se deben llevar a cabo de manera repetitiva y suaves para evitar una

lesién o realizacion de un mal entrenamiento.

TaDIA B CONENIUO ... e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e, 3
INEFOTUCCION e ettt e e e e e 2
DESArrollo de 18 SESION 1 .. ..ottt 4

DeESArrollo e 18 SESION 2 ...ttt 7
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Desarrollo de 12 SESION 3 ........ooiiieiie et 9
DeSarrollo de 18 SESION 4 ........oocuiieie ettt 11
Desarrollo de 12 SESION 5 .......veeieii e 13
Desarrollo de 12 SESION B..........cueiiriiierice ettt r e er e 15
Desarrollo de a SESION 7.......oeiie i 18
Desarrollo de [a SeSiON 8.........oouiiiei i 20
Desarrollo de [a SesiOn 9. 22
Desarrollo de 1a SeSiOn 10........o.iuininii e 24
Desarrollo de 1a SesiOn 11, ... ..o e e 26
Desarrollo de 1a SesSiOn 12. ... .. ..o 27
Desarrollo de 10S teSt. ... ...eee e 30
TOSE A TUBIZA. ...t e 30
I 0 e £ 1 (=] ol T U 31
Test de VEIOCIAAd. ... 32
LI e £ 1 (=] o3 T U P 33
ANEXOS TOtOEIATICOS. . outiittt i e 34

Sesioén 1.

Objetivo: Disefar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria
Auxiliadora.
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Fecha: 12 de marzo del 2019 Grado: cuarto dos
Contenido: Capacidad de flexibilidad Materiales: personal humano, colchoneta,
silla o banco
Momento inicial (calentamiento) Duracién 10 min.

Realizar un leve trote con el fin de elevar la temperatura corporal y la frecuencia cardiaca;
luego haremos un estiramiento de los diferentes segmentos corporales (iniciando con la cabeza 'y

terminando en los pies).

Desarrollo: (momento central) Duracion 40 min.

Las actividades se llevaran a cabo por medio de circuitos.

1. Como primera actividad los estudiantes se acostaran sobre una colchoneta o un lugar plano
con las rodillas flexionadas y unidas, apretando los glateos, mientras se llevan hacia arriba
a la vez que inspira para asi contraer los musculos abdominales, es importante mantener la
espalda recta contra la colchoneta o el piso. Se repite por 10 veces, sosteniendo los gluteos

por 15 segundos.

2. Sentados con los pies estirados y separados a la anchura de los hombros, deberan doblar la
cintura y flexionarse hasta tocar los dedos de los pies realizando ademas de esto presion

abdominal. Esto lo deberan repetir 10 veces por 15 segundos.

3. Sentados en parejas uno frente al otro, estiraran los pies a la anchura de los hombros y los
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juntan con los del compafiero, la cintura debe estar en una posicidn recta, se inicia tomandose
de las manos para poder balancearse uno sobre el otro realizando un estiramiento prolongado
sin tensionar las rodillas esta accion se repite 10 veces por persona durante 3 minutos.
(Recomendacion para este ejercicio deberan trabajar los estudiantes que tengan la misma

estatura).

4. Luego se ubicaran de manera individual parados de forma recta, separando los pies a la
anchura de los hombros y la mano izquierda intentara tocar el pie izquierdo sin doblar la rodilla
esta posicion se mantendra por un minuto y luego se tocara el pie derecho con la mano derecha
durante un minuto. Y al final se haran variaciones en donde primero se iniciara con el lado

izquierdo y de manera inmediata se pasara al lado derecho durante tres minutos.

5. Se ubicaran tomando la posicion inicial de la actividad anterior y doblaran la rodilla izquierda,
estiraran el pie derecho hacia atras y colocaran sus manos en la rodilla izquierda esta posicion
la conservaran durante 1 minuto sin moverse, luego se repetira lo mismo con el otro pie durante
otro minuto. Al final esta posicion se realizara mas rapido para poder flexionar los musculos

de las piernas. Este ejercicio se repetira durante dos minutos.

6. Acostados en posicion boca arriba con las manos apoyadas en la cabeza y las piernas
completamente extendidas; subiran primero una pierna sin flexionarla y sin que la pelvis gire
hacia atras, sostendran esta posicion durante 15 seg, luego realizaran el ejercicio con la otra

pierna. Este ejercicio lo repetiran 4 o 6 veces con cada pierna

7. Sentados en una silla o banco, con las rodillas y los pies bien separados se inclinaran hacia
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adelante inspirando hasta que los brazos y la cabeza queden colgando. Deberan Permanecer
en esta posicion durante 15 seg, luego levantan el cuerpo lentamente Y Realizaran 4

repeticiones.

8. Sentados erguidos en una silla con las rodillas y los pies separados, contraeran el abdomen,

inclinando el cuerpo al lado derecho y estirando la mano izquierda hacia el piso; esta accion

la repetiran con el lado izquierdo y la volveran a desarrollar 6 veces durante 20 o 30 seg.

9. Sentados en un banco, con los pies separados y cruzados a la anchura de los hombros,

contraerdn el abdomen con fuerza, girando el tronco hacia la derecha; esta posicion la

conservaran durante 15 seg y la repetiran 6 veces a cada lado

Momento final (vuelta a la calma) Duracion: 10 minutos

Acostados en una colchoneta y adoptando una posicion comoda, realizaran ejercicios de

movilidad articular.

Desarrollo de la sesion 2

Objetivo: Disefar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria
Auxiliadora.
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Fecha: 15 de marzo del 2019 Grado: cuarto dos
Contenido: Capacidad de flexibilidad y Materiales: imagenes y recorte de
fuerza letras, personal humano, pelotas, cuerda.
Momento inicial: (calentamiento) Duracion: 10 minutos.

Acostados en el piso en posicion supina, flexionar la pierna derecha, llevando la rodilla
lo méas cerca posible al pecho, manos extendidas a los lados mientras sostiene por 20 seg. 5
repeticiones. Realizar el mismo procedimiento con la pierna izquierda.
Acostados en posicion supina, abrazar las rodillas que estan flexionadas sobre el pecho y
realizar balanceo adelante y atras. 10 repeticiones.
Acostados en posicion supina, con las rodillas flexionadas y separadas, inspire levantando
la pelvis a la vez que contrae los masculos abdominales y los de la cadera, y el menton contra el
pecho. Levante la cabeza y los hombros hasta una altura media y estire los brazos hacia los pies.

Sostener esta posicion durante 15 seg y luego vuelva lentamente a la inicial. Repita 5 veces

Momento central: (desarrollo) Duracion: 43 minutos

1. Los estudiantes conformaran 4 equipos los cuales deberan estar integrados de manera
equitativa, se ubicaran en la linea de salida en fila, el primero de la fila deberé ser el lider
del grupo el cual cuando la maestra de la orden de salida correra hasta el otro lado y sin
mirar tomara uno de los papeles que alli se encuentra, volvera donde se encuentra su
grupo y con sus cuerpos formaran lo que alli les pidan (figura geométrica o palabras
monosilabas) quien la forme de manera correcta y al final haya acumulado seis intentos

positivos gana el juego.
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2. Posteriormente se repartiran los estudiantes en dos equipos, para ello se enumeraran de 1
y 2 asi pues el equipo 1 comenzaran la actividad imitando “caballos” y el numero 2 sera
quien se le montan a su companero que se llamaran “jinete”. El equipo 2 tendra una
pelota e intentaran pasar esta pelota el maximo nimero de veces entre ellos, los caballos
intentaran evitar los pases esquivando oportunidades. Cuando la pelota cae al suelo se
cambian de actuacién (el equipo numero 2 llevara al equipo numero 1). Al final ganara el

quipo cuyos puntos acumulados lleguen a tener 5 pases

3. Luego se realizara lanzamientos de una cancha a otra, de manera que pase por encima de
una cuerda de aproximadamente 2 metros del suelo, como imitacion del voleibol, quien
logre pasar la pelota al otro lado gana y el equipo que la deje caer le dara su puntuacion al

equipo contrario.

4. Para iniciar se organizaran los estudiantes por 4 equipos con el mismo ndmero de
participantes combinados entre nifios y nifias, primero saldran 2 equipos y se ubicaran en
sus lados respectivos, la maestra lanzara la pelota desde la mitad de la cancha, el equipo
que primero toque el balon comienza el juego donde solo utilizaran sus manos para hacer
avanzar la pelota. Los lanzamientos deberan ser siempre por encima de la cuerda.
Acabados 5 minutos quien tenga el mayor nimero de puntos acumulados gana, luego saldra

el otro equipo y al final saldran los ganadores para determinar al final el mejor.

Momento final: vuelta a la calma Duracion: 7 minutos.
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Los estudiantes realizaran ejercicios respiratorios y caminaran por el espacio
durante 2 minutos luego se organizaran en circulo para realizar el ejercicio de la bicicleta
Ccon su cuerpo.

Sesion 3.

Objetivo: Disefiar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria
Auxiliadora.

Fecha: 15 de marzo del 2019 Grado: cuarto dos
Contenido: Capacidad de resistencia y Materiales: personal humano, cuerdas,
velocidad. aros.
Momento inicial: (calentamiento). Duracion: 5 minutos

Toma de la frecuencia cardiaca en reposo, después realizar un trote suave alrededor de la cancha
durante 10 minutos.

Acostado en posicidn prona, el cuerpo estirado, las manos planas contra el piso y separados a la
anchura de los hombros; arqueé el cuerpo, manteniendo la pelvis contra el piso durante 15 seg. 10

repeticiones.

Momento central: (desarrollo) Duracion: 45 minutos
1. Alrededor de la cancha encontraran varias pruebas, en la primera tendran algunos aros en
el suelo, los estudiantes deberan pasar por encima de ellos y para ello sujetaran uno de
sus pies realizando saltos de un aro a otro sin tocarlos hasta llegar al final. Al llegar al

otro extremo realizaran lo mismo pero con el pie contrario.
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Al terminar se organizara en parejas y se ubicaran al frente de la cuerda ambos deberan
saltar en igual tiempo realizando el mayor numero de saltos sin equivocarse quien pierda
deberé hacerse al final y esperar su turno. Al final encontraran otra cuerda ubicada de lado

a lado, los estudiantes pasaran por debajo de esta sin tocarla y sin arrastrarse por el suelo.

2. Enesta actividad los estudiantes deberan pasar por encima y por debajo de los
comparieros en el menor tiempo posible para ello se conformaran dos grupos con igual
cantidad de integrantes y se acomodaran en filas tomando distancia el primero estara
agachado y el segundo tendra sus pies abiertos un poco mas que la anchura de sus
hombros y asi consecutivamente todos. El tltimo es el que inicia pasando por debajo de
los pies de sus comparieros y saltando por encima de los que se encuentran agachados al
llegar se ubicara delante de la fila. Al final ganara quien primero termine y lo haya

realizado de manera correcta.

Por parejas los estudiantes se ubicaran antes de la linea de salida, cuando se dé la orden
de salida deberan competir con otras parejas uno de ellos se acomodara en forma de
gateo, el otro compariero debera coger los pies de su compafiero de manera cuidadosa,
cuando lleguen al final de la meta cambiaran de rol, al final la pareja que vuelva al punto
de inicio en el menor tiempo y que haya realizado el recorrido de manera correcta serd la

ganadora.

Momento final: (vuelta a la calma) Duracion: 5 minutos
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Los estudiantes realizaran ejercicios respiratorios en diferentes posiciones para al final

desplazarse a su respectiva aula.

Sesidn 4.

Objetivo: Disefar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria
Auxiliadora.

Fecha: 29 de marzo del 2019 Grado: cuarto dos
Contenido: Capacidad fuerza y Materiales: personal humano,
velocidad. banderines de diferentes colores, estopas,
tiza, pelotas.
Momento inicial: (Calentamiento) Duracion: 10 minutos

Realizar un leve trote con el fin de elevar la temperatura corporal y la frecuencia cardiaca; luego
de hacer un estiramiento de los diferentes segmentos corporales; (iniciando por la cabeza y

terminando en los pies).

Momento central: (Desarrollo) Duracion: 45 minutos

1. Se forman dos equipos Yy se organizaran en hileras, detras de una linea de partida. Frente a
cada hilera, a 1 metro de distancia, se colocan tres banderitas de diferentes colores. A la sefial del
maestro sale el primer nifio de cada hilera saltando y bordeando cada bandera; al terminar regresan
corriendo y se incorporan al final de su hilera. El siguiente nifio inicia su recorrido cuando el que
le antecede esté bordeando la segunda bandera, y asi sucesivamente hasta que todos hayan

realizado el recorrido. (El juego también se puede realizar saltando con una sola pierna)
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2. Cada equipo se subdivide en dos hileras, una frente a la otra'y se marca el terreno con dos lineas
paralelas separadas entre si a 3 m. Los equipos ya subdivididos se colocan uno frente al otro y
detras de cada linea, el primer alumno de cada hilera estard dentro de una estopa y con sus manos

sujetara la estopa a la medida de su cintura.

A la sefal de la maestra el primer alumno de cada hilera comienza a saltar en direccion al que tiene
en frente, cuando llegue a la linea se quita el saco, lo entrega al alumno que le corresponde y se
coloca al final. EI compafiero se introduce en al saco y realiza la misma actividad y asi
sucesivamente. Gana el equipo que termine primero y si se produce una caida se comenzara de

nuevo desde el inicio.

A la sefal de la maestra se comienza la persecucion, donde los alumnos del equipo A se
Ilamaran (perseguidores) y trataran de tocar a los alumnos del equipo B (perseguidos) antes de que
lleguen a la linea final. Después de cada captura de presa, los perseguidores pasan a ser perseguidos
y viceversa. Cada perseguido tocado antes de la linea de llegada, representa un punto para los
perseguidores. Gana el equipo que mas puntos acumule. El estudiante que salga adelantado a la

sefial de la maestra, representa un punto para el equipo contrario.

Momento final: (vuelta a la calma) Duracion: 5 minutos
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Este momento se desarrollara por medio del juego el gusano donde se hacen 3 0 4 grupos, todos
los miembros del grupo se tumban boca arriba formando un gusano, el tltimo del grupo se pone
en los pies una pelota que debe pasarse al pie de sus comparieros sin ayuda de sus manos, hasta

llegar al dltimo integrante del grupo gana el equipo que antes termine.

Sesion 5.

Objetivo: Disefar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria
Auxiliadora.

Fecha: 29 de marzo del 2019 Grado: cuarto dos

Contenido: Capacidad de velocidad. Materiales: personal humano,
banderitas, tiza, pelotas, estopas, bombas,
cuerda, pafiuelo.

Momento inicial: (calentamiento) Duracion: 5 minutos

Este momento se comenzara por medio de un juego relevo de parejas. Para él se forman equipos
en hileras y por parejas detras de una linea de salida. Frente a cada equipo y a una distancia

determinada por la maestra se coloca una banderita.

A la sefial de la maestra, la primera pareja de alumnos de cada equipo sale y corre hacia la
banderita tomados de las manos. Cada vez que el maestro dé una palmada, las parejas que corren
dan una vuelta en el lugar y continGan la carrera para dar un rodeo a la banderita. Durante la

carrera de regreso también se daran palmadas. Al llegar a la linea de salida se colocan al final de
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su equipo y la pareja que se encuentra esperando sale a realizar la misma actividad y asi

sucesivamente, hasta que todos los equipos finalicen. Gana el equipo que primero termine.

Momento central: (desarrollo) Duracion: 50 minutos

1. Luego se forman equipos en hileras detrés de una linea de partida. A una distancia
determinada por la maestra y frente a cada hilera se dibuja un circulo, dentro de este se

colocan dos pelotas.

A una sefial de la maestra el primer nifio de cada hilera sale corriendo hacia el circulo, recoge las
dos pelotas, regresa corriendo a entregarsela al siguiente nifio y se incorpora al final de su hilera.
El nifio que recibe las pelotas corre y las deja dentro del circulo regresando a tocar al proximo
compariero. Gana el equipo que primero termine y realice correctamente la actividad. (Las

pelotas deben ser entregadas (no tiradas) al nifio que comienza el recorrido)

2. Luego los nifios se dividen en dos grupos. Cada uno de ellos contara con una estopa la
cual deben sujetar entre la pareja. A cada grupo se le hara entrega de una bomba, esta la
deben pasar a su compariero balanceandola sin dejarla caer y asi sucesivamente hasta que
llegue a la Gltima pareja de su grupo. Gana quien no la haya dejado caer durante todo el

recorrido.

3. Por parejas pasaran al frente, donde habran dos cuerdas y en el medio de ellas se
encontrara un pafiuelo, cuando la maestra de la orden los dos participantes saldran
corriendo para coger el pafiuelo, el nifio que lo coja y llegue donde esta su equipo tendra
un punto para su grupo Yy asi sucesivamente hasta que todos realicen la actividad y al final

ganara el equipo que mas veces haya obtenido el pafiuelo.
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Momento final: (vuelta a la calma) Duracién: 5 minutos

Comenzaran trotando por todo el espacio luego caminaran de manera progresiva y al final
caminaran lento hasta llegar a sentarse y luego se acostaran en el espacio para que en esta posicién

comiencen a regular su respiracion.

Sesion 6

Objetivo: Disefiar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria
Auxiliadora.

Fecha: 26 de Abril del 2019 Grado: cuarto dos
Contenido: Capacidad de flexibilidad y Materiales: personal humano, pito,
resistencia. tiza, cinta, tela, colchoneta, pimpones,
baldes
Momento inicial: (calentamiento) Duracion: 10 minutos

Se realizaran ejercicios de estiramiento comenzando de los pies hasta la cabeza, luego se centraran
en el suelo formando un circulo y realizaran ejercicios de flexibilidad acompariados de resistencia
donde su estiramiento estara acompafiado del tiempo que logre mantenerse en esa posicion o el

namero de veces que la logre realizar.

Momento central: (desarrollo) Duracion: 45 minutos

Continuamente se hara una fila en la mitad de la cancha con todos los integrantes del salon,

seguidamente se enumeraran diciéndoles que los nimeros pares deberan dirigir su cuerpo y mirada
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hacia el lado derecho y los impares hacia el lado izquierdo ya colocados en posicion inicial, se
explicaran la actividad.

Parados, deberan apoyar sus manos en el suelo, de manera que su cadera quede arriba, se trasladan
hacia el costado de donde les corresponda (derecho) (izquierdo) sus pies no deben pasar sus brazos,
de manera que deben procurar llevarlos rectos, escucharan un pitazo y sera la alerta de salida, asi
pues, se desplazan caminando en sus cuatro extremidades hasta la linea final, cuando lleguen se
levantaran suavemente, se voltean para nuevamente realizar esta actividad.

Se realizardn 5 repeticiones de esta actividad, pasandose intercalados por sus compafieros esta vez
llegando no hasta la mitad sino hasta el final de la linea opuesta. Cada repeticion se ira

complejizando ya que gana el equipo quien logre llegar mas rapido a la linea.

1. Enel corredor de la escuela se realizara la siguiente actividad, llamada carrera de
cangrejos. En esta actividad, se repartiran los estudiantes de manera que queden de 4
integrantes y elegiran una pareja con quien debera realizar la actividad, los dos deberan
estar detras de la linea de salida.

Para la realizacion de dicha actividad, uno de los estudiantes debera acostarse bocabajo, mientras
que el compafiero estara detras de él arrodillado y agarrado de sus pies. Lo que debe de hacer el
estudiante que esta acostado sera tratar de llevar arrastrado hacia la linea final a su compariero
quien esta arrodillado, utilizando todas las fuerzas de sus brazos, y compitiendo de igual manera

con su otro equipo. Saldra al momento de que la maestra pite.

2. Luego se organiza el grupo en 2 subgrupos y en fila cada uno elige su pareja para poder

atarse los tobillos con cinta tela y se ubicaran detras de la linea de salida. Al escuchar el
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primer pitazo los estudiantes deberan de salir caminando lento hasta el otro extremo, se
ubican detras de la linea que se encuentra en ese lugar y se devolveran caminando muy
répido, al volver a la linea de salida, haran el recorrido corriendo sin caerse y lo mas
rapido posible, al final esperaran a su grupo para saber quién gano el juego. (si los

estudiantes se caen vuelven a repetir el recorrido desde el inicio)

Momento final: (vuelta a la calma)
Los estudiantes comenzaran a realizar lanzamientos de balén a la sesta con tres
oportunidades para encestar, de esta manera se divide los estudiantes por grupos los que lograron
encestar y los que no para dar inicio a la siguiente sesion dando apertura ademas con esto a la

actividad siguiente.

Sesion 7
Objetivo: Disefiar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria
Auxiliadora.
Fecha: 26 de Abril del 2019 Grado: Cuarto dos
Contenido: Capacidad de fuerzay Materiales: Personal humano, balones,
resistencia pito, sillas, cuerda, colchonetas, pimpones,
baldes, pafiuelo, cucharas.
Momento inicial: (Calentamiento) Duracion: 10 minutos

Lanzamiento con balones, para ello se colocara un estudiante al frente del otro, cada uno con un
balén y ambos al sonido del pito, lo lanzaran a su compafiero, con diferentes variantes, se inicia
por encima de la cabeza con 20 repeticiones, lanzamiento desde el pecho con 20 repeticiones,

desde las rodillas pero con ellas bien flexionadas 20 repeticiones, desde atras con 20
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repeticiones, desde el lado derecho 20 repeticiones y desde el lado izquierdo otras 20

repeticiones. Si en algin momento cae el balon deberan volver a empezar el conteo.

Momento central: (Desarrollo) Duracion: 40 minutos

1. Los estudiantes haran una fila india detras de la linea de salida, de a uno en uno al
escuchar el pito saldran corriendo para pasar por encima de una cuerda, la cual se
encuentra atada a dos sillas, de manera que no toquen la cuerda al momento del salto y
caeran en 4 colchonetas las cuales estan ubicadas una encima de la otra, con el fin de que
los estudiantes se tiren y logren quedar sentados para no lastimarse, este salta tendra un
tiempo de 7 seg por persona y quien no lo logre realizar bien debera volverlo a repetir

pero esperando al compafiero final.

2. Formaran 4 grupos con igual namero de integrantes y se organizaran en una fila india, al
frente de ellos se ubicara un compariero sosteniendo un balde, el cual no deberd cambiar
de posicién mientras sus compafieros realizan el lanzamiento y detras de ellos
encontraran otro balde con un pimpon para cada integrante, a una distancia de 5 metros,
cada estudiante debera tratar de encestar su pimpon en el balde para ello al inicio tendran
3 intentos con un tiempo de 10 seg cada intento que realice el estudiante.

Gana quien haya encestado todos sus pimpones en el menor tiempo posible y donde todos
sus integrantes hayan participado. Pero quien no lo logre encestar en los tres intentos
iniciales quedara de ultimo y antes de volver a encestar debera hacer 15 sentadillas como

penitencia.
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3

. Deberan formar dos grupos y cada uno se enumera del 1 al 12, con esta organizacion se
organizan en fila india conformando con el integrante del otro grupo parejas. Cuando
suene el pito, se ubicaran de espalda a 3 metros de distancia. Cuando escuchen dos
pitazos la maestra dird un nimero y estos deberan salir corriendo a tomar un pafiuelo que
se encuentra en el centro. Quien logre traerlo al lado de su grupo gana, no se podran
empujar, ni jalar, todos deben salir, quien acumule 10 puntos gana el juego. En cada

salida tendra 20 seg para tomar el pafiuelo y salir corriendo.

Momento final: vuelta a la calma. Duracion: 10 minutos
Para este momento volveran a su rutina normal por medio del juego el pimpény la
cuchara para ello se puede trabajar en los mismos grupos, los cuales formaran dos filas
indias, al frente de ellos encontraran un balde lleno de pimpones, aqui los estudiantes
deberan con una cuchara y sin ayuda de sus manos sacar el pimpdn en un tiempo de 5seg,
luego deberan caminar lo mas rapido posible sin dejarlo caer y depositarlo al otro
extremo del patio a una distancia de 10 metros. Si lo dejan caer deben volver a empezar.

Gana el equipo que en menor tiempo culmine la actividad.
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Sesion 8

Objetivo: Disefar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria

Auxiliadora.

Fecha: 03 de Mayo del 2019

Grado: Cuarto dos

Contenido: Capacidad de fuerza.

Materiales: Personal humano, balones,
conos, colchonetas, pito.

Momento inicial: (calentamiento)

Duracion: 10 minutos

e Movimiento articular del cuerpo, iniciando desde los pies con movimiento de tobillos el

cual tiene 10 repeticiones por pie, levantaran su cuerpo con la punta de los pies en forma

de sube y baja con 10 repeticiones,

flexion de pies tocando el piso con las manos y los

pies bien flexionados esta posicion la conservaran por 1 minuto, movimiento de la cadera

10 repeticiones por cada lado, estiramiento de los brazos al frente, atras, arriba, abajo a

un lado y al otro, con 10 repeticiones, movimiento de hombros con 10 repeticiones y

movimiento circular de la cabeza con 10 repeticiones cada lado.

e Cada estudiante deberan tomar una posicion de cangrejos, para jugar futbol de cangrejos

en donde deberan conducir un baldn alrededor de la cancha utilizando sus pies y con la

ayuda de sus manos hard avanzar su cuerpo, no podran empujar a sus compareros ni

tocarlo bruscamente con el pie, todos deberan participar gana quien haga el mayor

namero de goles o haya obtenido un buen desempefio durante los 4 minutos de juego, es

decir aquel grupo en el que sus estudiantes conservaron la posicion inicial del juego.

Momento central: (desarrollo)

Duracion: 40 minutos

e Dar 3 vueltas al espacio por medio de pequefios grupos (4 personas cada uno) para

evitar empujones o que algin nifio se lesione, al finalizar realizaran ejercicios de
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respiracion controlada, inhalando y exhalando por 15 segundos. Al final se
organizaran en los mismos grupos y se ubicaran frente a una de las cuatro colchonetas
ubicadas en el espacio y cada una simboliza una estacion, las cuales los estudiantes
pasaran en forma de carrusel. Y tendran un tiempo de 10 minutos.

e 1. Estacion Fuerza de Atraccion: Por parejas del mismo sexo y con una masa
corporal parecida, se acuestan en la colchoneta uno en frente del otro cogiendo la
mano derecha de su compafiero y realizaran fuerza de brazo, para ello retendran la
fuerza por un tiempo de 60 seg después del minuto, quien baje la mano del compafiero
sera quien califique una mejor puntuacion, esto lo repetiran por 8 veces intercalando
las manos para descansarla de la fuerza realizada.

Al terminar estiraran sus brazos y moveran sus mufiecas por 10 seg y se deberan
desplazar de manera rapido a la colchoneta que indique la maestra al momento de
escuchar el pito que indica desplazamiento.

e 2. Estacion Fuerza de Empuje: Los estudiantes se ubicaran por parejas del mismo
sexo y de la misma masa corporal, ubicados uno al frente del otro deberan hacer
fuerza con su cuerpo, para ello la retendran por 1 minuto y luego deberan de llevar a
su compafiero hasta la estacion siguiente la cual se encuentra a 10 metros de distancia,
apoyandose solamente de las manos y el desplazamiento que permitan sus pies, esto lo
repetiran por 7 veces quien acumule mayor puntaje gana en esta estacion.

e 3. Estacion Fuerza Répida: los estudiantes se agacharan tomado una posicion
conocida como “en cuatro” y tendran otro compaiero al frente formando asi una
pareja estando asi subiran su pie derecho lo més alto posible de una manera rapida,

manejando su equilibrio y dominio de sus pies, es decir sube un pie dura con el
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levantado por 15 seg y luego sube el otro quien lo alce més alto, bien flexionado y
logre durar mas del tiempo estipulado gana puntos. Para ello tendran 12 repeticiones.
Al final sacudirén todo su cuerpo para relajarlo y se desplazaran a la otra colchoneta
para lograr realizar la Gltima estacion.

e 4. Fuerza Abdomen: Los estudiantes elegirdn una pareja uno de ellos se acostara en
el suelo de manera recta y boca arriba y doblara sus pies, su otro compariero le tendra
sus pies para que el que esta acostado realice el mayor nimero de abdominales en 1
minuto luego cambiara con su compafiero y cada uno tendra 5 intentos, gana quien

mas abdominales realice durante los 5 intentos.

Momento final: (vuelta a la calma) Duracion: 10 minutos.

e Se ejecutaran ejercicios de aflojamiento muscular para ello sacudiran su cuerpo
empezando rapidamente, luego en un término medio y terminaran suavemente, luego
estiraran su cuerpo por medio de ejercidos de yoga los cuales consisten en mantener el
equilibrio por 1 minuto en cada uno de los ejercicios, contralar la respiracion

acostados en el suelo para retomar la calma del cuerpo.

Sesién 9

Objetivo: Disefiar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria

Auxiliadora.
Fecha: 03 de Mayo del 2019 Grado: Cuarto dos
Contenido: Capacidad de Velocidad. Materiales: Personal humano, Ula — Ula,
cuerdas, pito, balones.

Momento inicial: (calentamiento) Duracion: 10 minutos
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Se realizaran movimientos en los pies, continuando con los tobillos, rodillas y caderas
cada uno de los ejercicios tendra una duracion 20 seg por cada lado posteriormente
cada uno jugara a dominar el balon desplazandolo con los pies, sin dejarlo salir de la
pista y llegando al otro extremo en el menor tiempo posible, luego quienes obtengan
menor puntuacion se uniran conformando un equipo y los ganadores otro, cada uno
equipo realizara una fila tomando la cadera de su compafiero, los primeros deberan

tomar la cola del equipo contrario para poder derrotarlos.

Momento central: (desarrollo) Duracion: 40 minutos

Los estudiantes se organizaran en dos grupos y cada uno se ordena en fila, el primero
debera salir y correr al otro extremo tomar el ula- ula que esta alli y metera su mano
dentro del ula-ula haciéndolo girar de manera rapida pero ademas debera volver
corriendo sin dejarlo salir, lo introducira a la mano de su compafiero para darle la
salida a este quien debera moverlo mientras corre a maxima velocidad y lo deja en el
punto inicial se devolvera corriendo y le dara la salida a su compariero, quien debera
hacer lo mismo que el primero, al final volveran a iniciar con la mano contraria. Gana
quien en menos de 10 minutos haya realizado la actividad de la manera correcta.
Luego cada grupo se ubicaran en la linea de salida y al frente de la cancha encontraran
un zic-za con conos, banderines y ula - ula lo que deberan hacer es tomarse de la
cintura y correr lo mas rapido que pueden sin permitir que ninguno se suelte pero a su
vez que ninguno toque los obstaculos, este recorrido lo repetirian 2 veces con su
respectiva ida y vuelta. Quien menos tiempo se tome para el desarrollo de este durante

las dos veces gana y saldra primero el equipo Ay luego el B. teniendo para ello 5
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minutos.

Posteriormente se conformaran dos equipos y el primero del grupo deberan ubicarse
en el ula-ula realizando espines por 1 minuto, al terminar saldra corriendo a tocar el
otro extremo a maxima velocidad y se devolvera para tocar la mano a su compafiero
como sefial de salida quien deberd realizar lo mismo. Gana el grupo que primero
termine teniendo en cuenta que se desarrollaran 2 repeticiones por persona. Y tendra
un tiempo de 10 minutos.

Para terminar jugaran futbol en grupos de a cuatro personas pero estas deberan correr
para poder realizar goles todos deberan por lo menos que hacer un gol, gana el equipo
que mas goles acumule. En un tiempo de 10 minutos. Los ganadores realizaran la

revancha para definir el grupo que gano en 5 minutos.

Momento final: (vuelta a la calma) Duracion: 10 minutos

Los estudiantes trabajaran salto en cuerda por parejas, durante 5 minutos, luego
caminaran por el espacio manejando de manera adecuada su respiracion,
posteriormente se sentaran y regularan la respiracion realizando ejercicios de
estiramiento y flexion por dltimo se acostaran relajando el cuerpo de manera

completa.
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Sesion 10

Objetivo: Disefar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria

Auxiliadora.

Fecha: 10 de Mayo del 2019 Grado: Cuarto dos

Contenido: Capacidad de Resistencia Materiales: Personal humano, cucharas,

pimpones, platos, botones, hilo, ula —ula,
banderines, cuerdas.

Momento inicial: (calentamiento) Duracion: 10 minutos

Realizar ejercicios de estiramiento desde el pie con el movimiento del tobillo con 10
repeticiones por pie, subir y bajar el pie con 10 repeticiones cada uno, flexion de
rodilla y pies sentados en el suelo para estirar el cuerpo con 10 repeticiones cada pie,
movimiento de cadera 10 repeticiones cada lado, estiramiento de brazos con 10

repeticiones y por ultimo sacudiran todo el cuerpo por 10 seg.

Continuamente desarrollaran un juego para el cual se conformaran 2 grupos con igual
namero de participantes los cuales se ubican detras de la linea de salida formando una
fila, cada uno tendra una cuchara la cual debe permanecer en su boca y sus manos
deberan estar siempre atras del cuerpo; al frente de ellos se encuentra un pimpoén en el
suelo el primero de la fila saldra corriendo y tomara el pimpon con la cuchara sin ayuda
de las manos, caminara lo mas rapido posible y se lo pasara a su compafiero quien debera
ir a donde estaba el pimpdn y dejarlo en el suelo sin que se mueva y devolverse
corriendo para darle la salida a su compariero quien debera hacer lo mismo que el primer

integrante.
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Momento central: (desarrollo) Duracién: 40 minutos

Se organizan en una fila ordenada, el primero de la final introducird su mano derecha
entre sus piernas para tomar la mano izquierda de su compariero y este segundo
introducira su mano derecha entre sus piernas para sujetar la mano izquierda de su
compafiero y asi consecutivamente, al estar todos atados deberan desplazarse hasta el
otro lado de la cancha corriendo y devolverse lo méas rapido posible sin soltarse, si
alguno se suelta comenzaran desde el inicio y esta accion la repetiran 3 veces para
mirar el menor tiempo quien sera el ganador.

Juego de carrera a campo travieso, los estudiantes en sus grupos se organizan detras de
una linea de salida, al frente de ellos encontraran un ula-ula donde deberan realizar
como maximo 50 espines por 1 minuto, luego correran por el lado de dos banderines,
al frente encontraran una cuerda donde deberan saltar por 1 minuto. Todos los
integrantes deberan realizar las actividades y nunca deberan perder el ritmo. Cada
estudiante tendra 3 minutos para desarrollar la actividad de manera satisfactoria, si
falla sera el altimo que la ejecute.

Conformaran 2 grupos, la maestra los enumeran ambos grupos con los mismos
nameros, pero ninguno debera saber el nimero que le toco a su compariero, deberan
estar muy atentos a la maestra y cuando ella diga un nimero por ejemplo (uno) el que
le sigue en este caso el (dos) saldra corriendo para no dejar que el namero
mencionado (uno) lo coja, los integrantes seran de ambos grupos pero agarrara solo al

compafiero de su mismo grupo.
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Es importante resaltar que los estudiantes no pueden dejar de realizar la carrera hasta
que lo cojan o hasta que la maestra indique. Y cada estudiante tendrd 2 minutos para

poder ser cogido por su compariero.

Momento final: vuelta a la calma Duracion: 10 minutos

e Realizar la actividad relevo de botones donde se conformaran dos grupos los cuales
se organizan en un fila detrés de la linea de salida, el primero tomara un pedazo de
hilo y saldra corriendo al frente (9 metros de distancia) donde encontrara un plato
Ileno de botones, tomara uno y lo insertara al hilo, saldra corriendo y le entrega el hilo
a su compafiero para que realice la misma accion, quien deje caer el hilo debera volver
al punto inicial sacar los botones que lleven y volver a insertar los mismos al hilo

tendran 7 minutos para culminar la actividad.

Al final se realizaran ejercicios respiratorios con una caminata suave en el espacio por 1
minutos y luego se sentaran en el suelo a estirar su cuerpo de manera lenta por 1 minuto
para lograr acostarse en el suelo estirar sus manos hacia arriba por 15 seg y mover sus pies

como bicicleta por 15 seg y luego dejar el cuerpo estatico y en completo reposo por 30 seg.

Sesién 11

Objetivo: Disefiar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria

Auxiliadora.
Fecha: 10 de Mayo del 2019 Grado: Cuarto dos
Contenido: Capacidad de Velocidad. Materiales: Personal humano, balones,
conos, pito.

Momento inicial: (calentamiento) Duracion: 10 minutos
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Inician con el juego cuatro esquinas, el cual consiste en formar grupos de a cinco
personas, las cuales formaran un cuadro uno de ellos quedara en el centro de los
cuadros y otro estara en el centro de la cancha, con conos cambiarén las posiciones
tratando de entrar a tomar el puesto de alguno de sus compafieros gana quien haya
realizado mas cambios con resultado positivo durante el tiempo establecido por la

maestra. Si no consigue entrar debera realizar una penitencia y para ella tendra 30 seg.

Momento central: (desarrollo) Duracion: 40 minutos

Comenzaran con el juego Persecucion por trios donde conformaran grupos de tres, 1,
2, 3 tres nifios/as. La maestra dice en alto dos nimeros por ejemplo (1y 3) que cogidos
de la mano tratan de coger al nimero que queda libre (2) en un tiempo establecido (30
segundos). No lo deberan empujar ni jalar de la ropa y podran utilizar todo el espacio,
todos los estudiantes realizaran ambos papeles es decir seran perseguidos y
perseguidores y deberan siempre estar corriendo. En total tendran 15 minutos para el
desarrollo de la actividad.

Luego jugaran “el tiburén”, donde dos o tres nifios elegidos al azar, seran los
tiburones. A la palabra “barco”, los demas corren a la derecha del espacio. A la
palabra “playa”, corren todos hacia la izquierda. A la palabra “tibur6én”, huyen de los
tiburones que podran atraparlos. Para salvarse hay que sentarse por parejas en el suelo
dandose la mano y flexionando bien los pies. Los que se pueden salvar podran hacerlo
si corrieron y solo les quedo como opcidn sentarse pero si se sientan sin corren
pasaran al grupo de los comidos por tiburones. Para desarrollar la actividad tendran 15

minutos.
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e También jugaran Baloncesto a cuatro. Donde se haran dos equipos de cuatro
estudiantes aqui imitaran el baloncesto e intentaran encestar el balon en la canasta del
contrario, para ello No se debe avanzar con el balon sin rebotar. Dar cinco pases antes
de lanzar. Lanzar dentro de la zona, etc. Y siempre los estudiantes deberéan estar en
movimiento bien sea corriendo o en un trote suave. Cada grupo tendra 4 minutos de

juego.

Momento final: (vuelta a la calma) Duracion: 10 minutos
e Sedividen en dos grupos cada uno saldra con un balon el cual deben desplazar hasta
el lado del frente solo utilizando sus dos pies sin dejar que llegue al lado de su
compariero o salga de la cancha. Todos deberan realizar el mismo ejercicio. Al final
realizaran una caminata sueva por el espacio y culminara con ejercicios respiratorios

prolongados pero suaves.

Sesién 12

Objetivo: Disefiar y ejecutar un programa de acondicionamiento fisico para el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes de grado 4°-2 de la Sede Maria
Auxiliadora.

Fecha: 17 de Mayo del 2019 Grado: Cuarto dos

Contenido: Capacidad de Fuerza. Materiales: Personal humano, pafiuelo.

Momento inicial: (calentamiento) Duracion: 10 minutos
e Serealiza un circulo con todos los estudiantes, realizan movimientos de pies, caderas,
brazos y cabeza, flexionan realizando repeticiones de 10 veces cada ejercicio de

calentamiento, luego se llevara acabo el juego el sun sun de la calavera en donde todos
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estaran sentados, con los ojos cerrados y uno cantara por 10 veces “al sun sun de la
calavera, el que se mueva le doy una pela” y mientras canta a todos les tocara la
cabeza cuando ya no sientan que los toquen o el compafiero deje de cantar, abriran los
0jos y observaran para su parte trasera, quien tenga detras un pafiuelo saldré a coger a

su comparfiero por 30 seg.

Momento central: (desarrollo) Duracion: 40 minutos

Se inicia con el juego el puente esta quebrado para ello se escoge a dos estudiantes
quienes hacen el puente y cada uno en secreto eligen una fruta que los identifica, los
demas deberan pasar debajo del puente, (debajo de las manos de los dos comparieros)
los dos compaferos cantaran “el puente esta quebrado, con que lo curaremos, con
cascaras de huevo, burritos al potreo, que pase el rey, que ha de pasar con todos sus

hijitos menos el de atréas tras - tras.

Al tercer tras el puente cojera a quien esté pasando por el tren, lo apartan de los demas
y le preguntan cual de las frutas que escogieron los dos comparieros desea ser, en este
caso pifia y pera, si el estudiante dice pifia, cojera de la cadera al estudiante quien es
pifia, seguido vuelven a realizar el puente y sucesivamente realizan el mismo juego,
hasta que todos los integrantes hayan escogido una fruta, se agarraran fuerte de la
cadera de su compafiero uno detras del otro y realizaran fuerza empujando hacia el lugar
de ellos, si cruzan una linea que estara sefialada en la mitad o se caen alguna de las filas
esa fila perdera.

El juego de la cuerda se realiza con las condiciones puestas en el momento por los

mismos estudiantes, se pueden saltos en parejas o individual y pueden entrar mientras
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la cuerda va girando, deben respetar el turno y el derecho del estudiante que este
saltado, si desea que entren o no, al quinto salto se va aumentando un poco la presion
y los giros, tienen dos oportunidades de saltar por estudiante.

Seguido se realiza la actividad de la arracachita, la cual consta de escoger un
compafiero preferiblemente el mas fuerte para que sea quien se sostenga de un poste
fuerte y los demas participantes en fila traten de jalar al compafiero para que se
desprenda lo méas pronto posible. Todos lo repetiran por 3 veces gana quien en dos

veces durante 1 minuto no lo hayan soltado del poste.

Momento final: (vuelta a la calma) Duracion: 10 minutos

Caminaran por el espacio por 2 minutos manejando de manera adecuada su
respiracion es decir inhalando y exhalando suavemente, posteriormente se sentaran y
formaran un circulo realizando ejercicios de estiramiento de pies, brazos, cadera y
cuerpo en total, reteniendo posiciones por 20 segundos durante 1 minuto cada parte
del cuerpo y por ultimo se acostaran relajando el cuerpo de manera completa con los
0jos cerrados por 2 minutos.

Desarrollo de los test

Los test expuestos a continuacion fueron parte del pre test y pos test, cada uno de ellos

evaluaron una de las capacidades fisicas condicionales, estos a su vez fueron escogidos porque se

adecuaban a la edad de los estudiantes y al espacio con el que se iba a trabajar.

Objetivo

Test de velocidad (test de 50 metros)

Medir la velocidad de desplazamiento.
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Material:

Terreno liso, con la medida exacta, y cronémetro.

Desarrollo:

95

Tras la linea de salida, a la voz de "listos" el estudiante adoptara una posicion de alerta. A la

voz de "ya" se comienza a correr y se pone en funcionamiento el cronémetro. El estudiante debe

tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los 50 metros sin aflojar el ritmo de carrera hasta

que se sobrepasa la linea de llegada que es cuando se detiene el cronémetro.

Anotacion:

El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas de segundo.

Bateria de calificacion.

VALORACION HOMBRES
Muy pobre -20
Pobre +5a0
Deficiente -1a-8
Promedio +5a0
Bueno +16 a +6
Excelente +27a+17
Superior + 27

VALORACION MUJERES
Muy pobre -15
Pobre -8a-14
Deficiente 0a-7
Promedio +10a +1
Bueno +20a+11
Excelente +30a+21
Superior +30

Test de Resistencia (test de Course Navette)

Departamento de Educacion Fisica y D. Carlos Alberto Coro.
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Objetivo

Medir la capacidad aerdbica méaxima.
Material:

Un gimnasio, sala o espacio con una pista de 20 m de longitud, parlante, una cinta de audio
grabada con los sonidos que marcan el ritmo de carrera.
Desarrollo:

La velocidad se controla con una banda sonora que emite sonidos a intervalos regulares de un
minuto con velocidad creciente. El estudiante debera ajustar su propio ritmo al de los sonidos que
se emiten, de tal manera que se encuentre en un extremo de la pista al oir la sefial, con una
aproximacion de 1 o 2 metros. Hay que tocar la linea con el pie. Al llegar al final de la pista, se da
rapidamente media vuelta y se sigue corriendo en el otro sentido.

La velocidad, mas lenta al principio, va aumentando paulatinamente cada 60 segundos. La
finalidad del test consiste en ajustarse al ritmo impuesto durante el mayor tiempo posible. Se
interrumpe la carrera en el momento en que ya no se puede seguir el ritmo impuesto, o cuando se
considera que ya no va a poder llegar a uno de los extremos de la pista.

Anotacion:
Se anota la ultima cifra indicada por la banda sonora en el momento en que se ha parado: ése

es el resultado.

Bateria de calificacion.
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VALORACION HOMBRES VALORACION MUJERES
Muy pobre -20 Muy pobre -15
Pobre +5a0 Pobre -8a-14
Deficiente -1a-8 Deficiente 0a-7
Promedio +5a0 Promedio +10a+1
Bueno +16 a +6 Bueno +20a+11
Excelente +27a+17 Excelente +30a+21
Superior + 27 Superior +30

Departamento de Educacion Fisica y D. Carlos Alberto Coro Tapia.

Objetivo:

Medir la fuerza explosiva en general del cuerpo,

Test de fuerza (lanzamiento del balon medicinal)

Con predominio en la musculatura de brazos y tronco.

Material:

Balon medicinal de dos kilogramos, cinta métrica.
Desarrollo:

Tras la linea, con los pies a la misma altura y ligeramente separados, y el balén sujeto con
ambos manos por detras de la cabeza. Flexionar ligeramente las piernas y arquear el tronco hacia
atras para lanzar con mayor potencia. Lanzar el balon con ambas manos a la vez por encima de la

cabeza. El lanzamiento no es valido si se rebasa la linea con los pies o el cuerpo después de lanzar.
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Si se sale hacia adelante en la misma direccion que salio el balon. O si se lanza con una sola mano
0 no se efectda el lanzamiento saliendo el balén desde detras de la cabeza.
Anotacion:

Los metros y centimetros desde la linea de lanzamiento hasta la marca de caida del balon. Se
anota el mejor de los dos intentos realizados.

Bateria de calificacion.

VALORACION HOMBRES VALORACION MUJERES
Muy malo -5m Muy malo -3m
Malo 6,5- 5m Malo 4-3
Normal 7,5—-6,5m Normal 5-4

Bueno 9-7,5m Bueno 6,5- 5m

Muy Bueno +9m Muy Bueno +6,50m

Departamento de Educacion Fisica y D. Carlos Alberto Coro Tapia

Test de flexibilidad (test de Wells)
Objetivo:
Medir la flexibilidad de tronco y cadera en flexion.
Material:
Un cajon o un banco y un metro.
Ejecucion:
Sentado, con piernas extendidas y toda la planta del pie apoyada en el tope (del cajon o banco),

que coincide con el punto cero de la escala o metro, tratar de llevar hacia delante las manos de
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forma suave y progresiva, evitando tirones, para marcar la maxima distancia a la que se puede
llegar con ambas manos a la vez.
Anotacion:

Anotamos la marca obtenida en centimetros, si no se llega al punto cero se anotan los
centimetros con signo negativo (-), y si lo sobrepasa con signo positivo (+).

Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

Bateria de calificacion.

VALORACION | HOMBRES VALORACION | MUJERES

Muy malo | 25 0 menos Muy malo | 24 0 menos

Bajo 25- 33 Bajo 24- 30
Medio 34- 42 Medio 31-37
Bueno 43- 52 Bueno 38- 48

Excelente 52 0 mas Excelente 48 0 mas

Departamento de Educacion Fisica y D. Carlos Alberto Coro Tapia.



