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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue determinar de qué manera el programa
“Chasqui” mejora la preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria

““C”” en varones del ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.

El método de investigacion fue cuantitativo, el tipo de investigacion experimental con
disefio pre experimental. Para el recojo de datos se utilizo la técnica es la observacion a través
de una ficha estructurada que permitio recoger informacion en la ejecucion de las sesiones de
entrenamiento tomando en cuenta las deficiencias y aciertos de la técnica del atletismo.
Asimismo, se valido cada una de las pruebas de los ejercicios evaluados en base al pre test en
el momento inicial y posteriormente el post test que me permitié hacer un respectivo analisis
e interpretacion de los datos recogidos, teniendo en cuenta la implementacion de parametros

que ayudaron en la mejora de la técnica en los atletas.

Los resultados que se obtuvieron en el programa “Chasqui” impacto favorablemente
en el desarrollo de la preparacion técnica en pruebas de velocidad de los atletas, como la
mejora en la puesta en practica de los fundamentos de partida, de carrera y de llegada. Esto se
demuestra en los diferentes graficos que permitieron visualizar el paso de un nivel regular a

un nivel muy bueno en todas las dimensiones abordadas.

Palabras Claves: Atletismo, fundamento de partida, carrera y de llegada.
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Abstract

The objective of this research is to determine how the “Chasqui” program improves
the technical preparation of athletes in speed events in the “"C”" category in men from the

urban area of Puerto Maldonado-2021.

The research method it was quantitative, the type of experimental research with pre-
experimental design. For the data collection, the technique was used is the observation
through a structured file that allowed to collect information in the execution of the training
sessions taking into account the deficiencies and successes of the athletic technique.
Likewise, each of the tests of the evaluated exercises was validated based on the pre-test at
the initial moment and later the post-test, that allowed me to make a respective analysis and
interpretation of the collected data, taking into account the implementation of parameters that

helped in improving technique in athletes.

The results obtained in the “Chasqui” program had a favorable impact on the
development of the athletes' technical preparation in speed tests, such as the improvement in
the implementation of the basics of starting, running, and finishing. This is demonstrated in
the different graphs that made it possible to visualize the passage from a regular level to a

very good level in all the dimensions addressed.

Keywords: Athletics, starting foundation, running foundation, and arrival foundation.
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INTRODUCCION

El atletismo, es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en carreras,
saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el rendimiento de

los adversarios en velocidad o en resistencia, en distancia o en altura.

El atletismo como tantos otros deportes, nacié de la lucha por la supervivencia del
hombre en tiempos hostiles en los que el instinto de conservacion era necesario, debiendo

ademas desarrollar habilidades como la carrera, el salto o el lanzamiento en su rutina diaria.

Esta tesis esta organizada en cinco capitulos, los mismos que detallan de la siguiente

manera:

EL CAPITULO I.- Considera el planteamiento del problema, descripcion de la
situacion problematica, dentro de ello estd contenido el problema general y los especificos;
asimismo, se ubica los objetivos: general y especificos, la hipotesis general y especifica, que

nos ayudan a ver la relacion entre las variables de estudio.

EL CAPITULO I1.- Se enfoca en el marco tedrico, alli se encuentran los antecedentes
internacionales, nacionales y locales, y para ello también estan las bases teoricas que se estuvo
trabajando de acuerdo a las variables de estudios y sometidos a diferentes autores, que validan
cientificamente la propuesta, ademas, se seleccionaron teméticas a través de un glosario de

términos para marco conceptual de la investigacion.

EL CAPITULO lIlI.- Dentro del marco metodoldgico se detallan las variables, el tipo
de estudio, la poblacion y muestra con quienes se realiz6 la investigacion, asi como el método

de analisis que utilizado.

EL CAPITULO IV.- Estan los resultados de las dimensiones y los items y discusion
que se representa mediante graficos en el cual se ven los porcentajes segun las dimensiones

propias de la variable de estudio.

EL CAPITULO V.- Aqui se encuentra las conclusiones, recomendaciones y
referencias bibliogréficas.
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CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Descripcion de la Realidad Problematica

La practica o competencia deportiva del atletismo en nuestra region no esta al nivel de
otras ciudades, porque carecen de acondicionamiento en sus pistas atléticas como los carriles
incompletos, vallas, tacos de salida, testimonios entre otros, ademas los entrenadores y
profesores de educacion fisica no estdn tomando en cuenta el verdadero fin de la técnica de
esta disciplina para una preparacion correcta en las pruebas de velocidad en el nivel

secundaria.

El problema principal que pretende resolver este programa es que a nivel de la
region no existe un programa o semillero que se enfoque a la preparacion de atletas, que
tenga el encargo vocacional de formar adecuadamente atletas que participen en las pruebas de
velocidad, tales como: los 100, 200 y 400 metros planos.

En los juegos deportivos escolares 2018; se observo, que los estudiantes
presentan carencias en cuanto a la preparacion técnica en la disciplina de atletismo
especificamente en las pruebas de velocidad, visualizando, que los docentes no estan
trabajando correctamente la preparacion de técnicas esencial en el atletismo por falta de
capacitaciones en la especialidad antes mencionada, puesto que permitiria el mejor desarrollo

de habilidades en los atletas.
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En la actualidad los alumnos prefieren otros deportes dejando de lado la
disciplina del atletismo muchas veces por la cantidad de pruebas que determinan. Se
evidencio esta carencia en el momento de ser parte en la delegacion de jueces en los juegos
deportivos escolares de nuestra region, lo cual se evidencio jovenes que desconocian las
técnicas de salida, carrera y llegada, nifios que no tienen un entrenamiento adecuado, lo cual
influye en su rendimiento como competidores, igualmente quienes nos representaron en la
etapa macro regional no pudieron lograr sus objetivos planteados, una problematica real en
todos las instituciones educativas, razén por la cual se decidi6 plantearlo como problema para
buscar una solucion con el Unico fin de contribuir en la mejora de la preparacion técnica de

las pruebas de velocidad de los atletas.

Esta investigacion tiene por finalidad de adecuar un programa piloto en el que se
resalta desde la preparacién técnica de los atletas en pruebas de velocidad categoria ~"C™”
varones para contribuir en el desarrollo de la disciplina deportiva de atletismo en el ambito
urbano Puerto Maldonado — 2021.

1.2. Formulacion del Problema

1.2.1. Problema General

(De qué manera el programa “Chasqui” mejora la preparacion técnica de atletas en
pruebas de velocidad en la categoria “"C"”" varones del ambito urbano de Puerto

Maldonado?

1.2.2. Problemas Especificos

PE1 ;De qué manera el programa “Chasqui” mejora el fundamento de partida
como parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de velocidad

en la categoria ~"C”” en varones del ambito urbano de Puerto Maldonado?

PE2 ;De qué manera el programa “Chasqui” mejora el fundamento de carrera
como parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de
velocidad en la categoria “"C”” en varones del ambito urbano de Puerto
Maldonado?
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PE3 ;De qué manera el programa “Chasqui” mejora el fundamento de llegada
como parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de
velocidad en la categoria “"C”” en varones del ambito urbano de Puerto
Maldonado?

1.3. Formulacion de Objetivos

1.3.1. Objetivo General

Determinar de qué manera el programa “Chasqui” mejora la preparacion técnica
de los atletas en pruebas de velocidad en la categoria ""C"” en varones del &mbito

urbano de Puerto Maldonado.

1.3.2. Objetivos Especificos

OE1: Determinar de qué manera el programa “Chasqui” mejora el fundamento de
partida como parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de
velocidad en la categoria “"C”” en varones del &mbito urbano de Puerto
Maldonado.

OE2: Determinar de qué manera el programa “Chasqui” mejora el fundamento de
carrera como parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de
velocidad en la categoria “"C”” en varones del &mbito urbano de Puerto
Maldonado.

OE3: Determinar de qué manera el programa “Chasqui” mejora el fundamento de
Ilegada como parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de
velocidad en la categoria “"C”” en varones del &mbito urbano de Puerto
Maldonado.
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1.4. Formulacion de Hipotesis

1.4.1. Hipdtesis General

HG. El programa “Chasqui “mejora significativamente la preparacion técnica de
los atletas en pruebas de velocidad en la categoria™ C"” varones del ambito

urbano de Puerto Maldonado.

HO EI programa “Chasqui “no mejora la preparacion técnica de los atletas en
pruebas de velocidad en la categoria” C™" varones del d&mbito urbano de

Puerto Maldonado.

1.4.2. Hipdtesis Especificas

HE1 El programa “Chasqui” mejora significativamente el fundamento de partida como
parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de velocidad en la

categoria "C”” en varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado.

HE>: El programa “Chasqui” mejora significativamente el fundamento de carrera
como parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de velocidad en la

categoria "C”” en varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado.
HEs: e programa “Chasqui” mejora significativamente el fundamento de llegada

como parte de la preparacion técnica de los atletas en pruebas de velocidad en la

categoria ""C”” en varones del ambito urbano de Puerto Maldonado.

1.5. JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION
1.5.1. Justificacion Normativa
El proyecto de investigacion se respalda en la Ley General de Educacion N°

28044 y su Reglamento Decreto Supremo N°011-2012-ED. Asimismo, se sustenta en la Ley

N° 30512 Ley de Institutos y Escuelas de Educacion Superior Pedagogica y de la carrera
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publica de sus docentes. Decreto supremo N° 010-2017- MINEDU Reglamento de la Ley y
su modificatoria Decreto Supremo N° 016-2021-MINEDU, que indica que todos los
egresados deben de realizar un trabajo de investigacion cualitativo o cuantitativo y una vez
concluido deberén sustentarlo frente a un jurado calificador, tomando en cuenta de que este
sea inherente a su carrera a la cual ha sido formado; asi mismo se tendrd en cuenta los
aspectos considerados en reglamento institucional y en el manual del uso correcto de las

normas APA para evitar cualquier error de redaccion y el plagio.

1.5.2. Justificacion Pedagdgica

Esta investigacion, es importante y fundamental para el desarrollo y progreso de
los atletas en pruebas de velocidad, también es de suma importancia en su vida personal,

practicando adecuadamente la actividad fisica para lograr una formacion integral.

En ese sentido el atletismo consiste esencialmente en el inicio del estudio de este
deporte, desde una perspectiva educativa que permita potenciar el desarrollo integral del
atleta. Dentro de este trabajo de investigacion se introducen los conocimientos bésicos para la
ensefianza de los tres grandes aspectos fundamentales de la técnica de las pruebas de
velocidad como es el fundamento de partida, carrera y de llegada. Asimismo, dentro de esta
disciplina, se describe la reglamentacion basica y los elementos técnicos que la conforman,
con la intencion de ensefiarlos desde una metodologia cercana a sus intereses como
deportistas que requieren perfeccionarse en las técnicas del atletismo y poder dominarlas para

tener mejor fijacion en sus metas.

1.5.3. Justificacion Metodoldgica

Para lograr los objetivos del programa “"Chasqui””, se acude a la ejecucién de
circuitos de entrenamiento mediante un proceso metodoldgico de sesiones de entrenamiento.
Cada uno de esos procesos han sido evaluados a través de una guia de observacion que se
relacionan con los objetivos y dimensiones del programa. Por ello, las estrategias estuvieron
disefiados para que el atleta pueda mejorar su desempefio en cada una de las técnicas
trabajadas, las mismas que estaban referidas a la salida, carrera y llegada. Para este trabajo, se
requirio de una adecuada revision bibliografica, de manera que cada sesion tenga un respaldo

cognitivo en el trabajo de cada uno de los atletas.
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1.6 Variables de Estudio

1.6.1. Variable independiente: “Programa Chasqui”

Definicion Conceptual. El proposito del programa “~“Chasqui ‘es reforzar y
generar el desarrollo en la disciplina del atletismo en los estudiantes de la categoria ~"C”™”
varones que empiezan su etapa como atletas, lo cual les permitird consolidar de manera
progresiva sus habilidades basicas, a través de circuitos y se pueda ver la progresion en el
desarrollo del esquema corporal, el conocimiento y trabajo en equipo a través del proceso de

socializacion con énfasis en el aspecto afectivo del estudiante al interactuar con sus pares.

Definicion Operacional. Esta variable serd analizada mediante la aplicacion de una
guia de observacién a los estudiantes que permita recoger datos a través de la percepcion

directa de hechos educativos.

1.6.2. Variable dependiente: Preparacion técnica de atletas en pruebas de

velocidad.

Definicion Conceptual. El concepto de preparacion técnica consiste en la
optimizacion sistematica de las formas y variaciones propias de una modalidad deportiva para
optimizar el rendimiento. Los atletas deben aprender los patrones motores de deporte y

consolidarlos para aplicarlos en las competencias.

Definicion Operacional. Esta variable sera analizada mediante la aplicacion de la
guia de observacion, que recojan lo trabajado en las sesiones de aprendizaje, las que nos
permitiran verificar la efectividad en las mejoras de la preparacion técnica de los atletas en
las pruebas de velocidad que se desarrollaran durante la ejecucién del programa. Todo ello se
verificard con la aplicacion del SPSS que facilitara la tabulacion y los resultados de la

investigacion.
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Tabla 1

Operacionalizacion de la Variable Independiente
Dimensiones Indicadores Sesiones Nivel y Rango
Dimension 1: Circuito Sesiones de 1.- Deficiente
0 Circuitos individual entrenamientos.  2.- Regular 3 series 10 repeticiones
Corresponde a una Circuito en 1-28 3.- Buena 4 series 10 repeticiones
estructura parejas 4.- Muy buena 5 series 10 repeticiones
sistematica y 5.- Excelente 6 series 10 repeticiones
organizada de
entrenamiento.

Tabla 2

Operacionalizacién de la Variable Dependiente

Dimensiones Indicadores items Nivel y rango
Dimension 1: 1.- Deficiente
Fundamento de 1,10  2.-Regular 3 series 10 repeticiones
partida. Posicion a sus 3.- Buena 4 series 10 repeticiones
Lamine (1991) Marcas 4.- muy buena 5 series 10 repeticiones

5.- Excelente 6 series 10 repeticiones

Dimension 2:
Fundamento de Carrera 11,
carrera. 20
Lamine (1991)
Dimension 3: Llegada
Fundamento de 21, 28

Ilegada.

Lamine (1991)
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes del Problema

2.1.1. Ambito Internacional

Infante Ojeda, Angel y Flores Labrada, Yudiel (2017) en su articulo: Los
fundamentos técnicos de las carreras de fondo y medio fondo. En sus hallazgos de este
estudio mostraron que las mejoras del rendimiento deberian tener lugar a través de la
aplicacion de los resultados de estudios biomecénicos que se derivan del andlisis de los
fundamentos técnicos de la carrera. EI uso maximo de las posibilidades corporales de los
atletas es posible si los factores intrinsecos y extrinsecos que influencian la calidad de la
técnica de carrera son estudiados. Asi mismo, indican que el maximo aprovechamiento de las
posibilidades corporales de los atletas solo es posible si se estudian los factores intrinsecos y

extrinsecos que influyen en la calidad de la técnica de las carreras.

Segovia Mufioz, Paula (2008) en su tesis titulada: Iniciacion al atletismo a traves del
entrenamiento de las capacidades fisicas basicas.
Tuvo como objetivo general: Trabajar en los alumnos los fundamentos basicos del

atletismo en su etapa de iniciacion.
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Terminado el programa tuvo la siguiente conclusiéon: Los campeonatos de atletismo
de los colegios donde los alumnos tienen la oportunidad de participar y poder vivenciar una
competencia con alumnos de otros establecimientos de las mismas edades de ellos que
favorecen los progresos de su preparacion para una perfeccion del desarrollo del deporte del

atletismo.

2.1.2. Ambito Nacional

Marrufo (2019), en su investigacion titulada “El atletismo en educacion”. El
atletismo, es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en carreras, saltos,
lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el rendimiento en
velocidad o resistencia, distancia o altura; en nimero de pruebas individuales o en equipo.
Asi mismo es el deporte en el que se fundamentan todos los demas, el cual pone en curso
todas las habilidades relacionadas con las disciplinas deportivas (fuerza fisica, inteligencia,
concentracion, reflejos, etc.), los resultados se valoran con arreglo a unidades de tiempo,
medida y distancia. La importancia que el atletismo queda bien reflejado en que suele
considerarse el més importante de los deportes en los programas oficiales de los Juegos
Olimpicos. Concluye que en el Pert ain falta la implementacion de instrumentos para la
preparacion de los atletas, un descuido de las autoridades quienes estan 37 afios a cargo de las
direcciones de las instituciones de promover el equipamiento para las futuras competencias,
donde los estudiantes tengan la libertad del dominio de su capacidad y tener a futuros buenos
atletas en todas las disciplinas. Las instituciones educativas no estan fomentando la cultura
del atletismo solo se incentivan con la teoria y no se realiza dichas disciplinas con la finalidad

de prepararlos para que tengan un buen rendimiento en las competencias mundialistas.

Con esta data, se pretende realizar un programa que ayude a mantener la preparacion
constante en la técnica a los deportistas de atletismo, al ser un deporte que requiere
participacion completa de los deportistas en la categoria C, cuya finalidad es trabajar las
pruebas de velocidad que conciernen en sus diversas modalidades y ademas resulta

preponderante en toda competencia.

Zapata Ruiz, Gian Luis Gilberto (2019) en su monografia de suficiencia

profesional titulado: Las carreras de medio fondo y fondo. Concluye que es tan importante es
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el desarrollo de la técnica en el atleta, ya que si tenemos una correcta técnica nos ayudara a
mejorar el rendimiento en la prueba, corrigiendo errores comunes que se cometen durante la

prueba.

2.1.3. Ambito local

Después de la revision de las diferentes bases de datos en la Regién de Madre de
Dios, no se ha podido encontrar trabajos de investigacion que se relacionen directa o

indirectamente con nuestra investigacion.

2.2. Bases Teoricas

2.2.1. El Atletismo Como Deporte

Timon Benitez (2010) El atletismo, (en griego abAoc [athlos], «luchay), es un
deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos,
pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el rendimiento de los adversarios en

velocidad o en resistencia, en distancia o en altura.

El atletismo como tantos otros deportes, nacio de la lucha por la supervivencia
del hombre en tiempos hostiles en los que el instinto de conservacion era necesario, debiendo

ademas desarrollar habilidades como la carrera, el salto o el lanzamiento en su rutina diaria.

Los primeros vestigios de las competencias atléticas se remontan a las
civilizaciones antiguas. La disciplina fue desarrollandose a lo largo de los siglos, desde las

primeras pruebas hasta su reglamentacion.

Actualmente, el calendario estd dominado por cuatro tipos de eventos:
reuniones, reuniones entre clubes, campeonatos nacionales y los principales eventos
internacionales. Los Juegos Olimpicos son el evento internacional mas prestigioso. Se

celebran cada cuatro afios desde 1896 y el atletismo es la disciplina mas importante en ellos.
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2.2.2. Evolucion Histérica. Grandes Hitos En El Atletismo.

La primera aparicion del atletismo (aunque distaba mucho de la concepcion que
hoy se tiene del mismo), surge fruto de la necesidad de supervivencia del hombre, que en la
prehistoria le obligaba a capturar otras especies para alimentarse, estar en constante estado de

alerta, asi como salvar obstaculos de distinta naturaleza en cualquier momento.

Poco a poco las funciones utilitarias del hombre de las cavernas derivaron
primero, en un sentimiento de envidia, y mas tarde, en otro algo mas sofisticado de

competicion.

Fueron los egipcios los primeros en desarrollar el atletismo como deporte, en
tiempos de la duodécima dinastia. Mas tarde en Japdn, se dio una actividad similar con los
djinrishki o conductores de coches, que demostraron una resistencia superior a la de cualquier

persona normal.

El atletismo ha existido también en estado natural en otros pueblos no menos
lejanos en Asia Central. Los kirghizes, los bechkirs y los turkmenos organizaron muy pronto
juegos mortuorios que comprendian ejercicios fisicos como la carrera a pie, el tiro con arco y

otros lanzamientos.

Correspondi6 a los griegos, no obstante, incorporar los ejercicios gimnasticos a
ese atletismo tan rudimentario de la época. En Atenas fue donde se establecio la diferencia
entre la carrera en su estado puro y un atletismo en el que la armonia, la belleza del gesto e
incluso un sentido de la competicion proximo al de comienzos del siglo XIX, pasaron a ser

predominantes.

Homero en “La Odisea”, describi6é con abundancia los detalles de la importancia
de la idea del deporte que tenia la sociedad griega de la época. Lucha, carreras, competiciones
solemnes que llevaban impregnadas la idea de ceremonias religiosas, y donde se exaltaba la

vida mundana como base del helenismo.

Es entonces cuando nace el concepto de atleta, palabra que surge de la voz

“altos”, que en griego significa recompensa. (Timon Benitez, 2010)
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Marrufo (2019) “El atletismo es la forma organizada mds antigua de deporte y se
vienen celebrando desde hace miles de afios. Las primeras reuniones organizadas fueron los
12 juegos olimpicos que iniciaron los griegos en el afio 776a.C. durante muchos afios, el
principal evento olimpico fue el pentatlon, que comprendia lanzamientos de disco y jabalina,
carreras a campo traviesa, salto de longitud y lucha libre. Otras pruebas, como las carreras de
hombres con armaduras, formaron parte mas tarde del programa. Los romanos continuaron
celebrando las pruebas olimpicas después de conquistar Grecia en el 146a.C. en el afio
394d.C., el emperador romano Teodosio abolidé los Juegos”. “Durante ocho siglos no se
celebraron competiciones organizados de atletismo. Estas fueron restauradas en Gran Bretafia
alrededor de la mitad de siglo XIX, las pruebas atléticas se convirtieron gradualmente en el
deporte favorito de los ingleses. En 1834 un grupo de entusiastas de esta nacionalidad
acordaron los minimos exigibles para competir en determinadas pruebas. También en el siglo
XIX se realizaron las primeras reuniones atléticas universitarias entre las universidades de
Oxford y Cambridge (1864), el primer mitin nacional en Londres (1866) y el primer amateur

celebrado en Estados Unidos en pista cubierta (1868)” (Martinez, 2014).

2.2.3.El Atletismo

La palabra atletismo proviene del vocablo griego atletes y tiene como significado
todo individuo que compite con el fin de obtener un reconocimiento. Conocido como el
deporte de mayor antigiiedad, con una estructura sélida y organizada, el atletismo consiste en

un conjunto de pruebas de caracter deportivo basadas en carreras, saltos y lanzamientos.

El atletismo encuentra su origen en los juegos que se hacian en el espacio publico
de Grecia y Roma. Comunmente se dice que el atletismo es el “deporte natural” que implica
lo béasico de la accién humana con relacion a lo necesario para el desarrollo humano. Es decir,
hace referencia a la necesidad humana de correr, saltar y lanzar, de hacer ejercicio como parte

de las necesidades de nuestro cuerpo.

El atletismo retne sobre un mismo estadio, como se hacia en la antigliedad, las
carreras y concursos divididos segun tipo de ejercicio. La realizacion de estas actividades
atléticas conlleva la ejercitacion muscular empleando principalmente la fuerza., (Raffino M.
E., 2020)
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Garcia, (1986) Menciona que

El atletismo es el conjunto de ejercicios fisicos (carreras, saltos y lanzamientos) que
tienden a mejorar las condiciones fisicas y psicoldgicas del ser humano, nos da la
oportunidad de potenciar nuestras capacidades fisicas a partir del entrenamiento y la
disposicion para la competencia, sea individual que por equipos. (Citado por
Guanoluisa & Portugal, 2015 p. 89-90).

El atletismo como deporte es todo lo anterior, pero mas alla de todo esto es la herramienta
mas valiosa para llegar a nuestros alumnos en todas las edades, que, estando motivados en
cualquier deporte, encuentran en el atletismo, una eficaz ayuda en el proceso de mejorar en
sus posibilidades fisicas y mentales mediante la adecuada concentraciéon y ejecucion del
movimiento, ademas que les ensefia a descubrir y reafirmar las infinitas posibilidades que

tiene en su cuerpo.

Segun Nikolaievich (2007) menciona que

La preparacion fisica es uno de los componentes primordiales del entrenamiento
deportivo para desarrollar las cualidades motoras fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia.
La preparacion fisica se divide en general y especial. Algunos especialistas recomiendan

destacar ademas la preparacion auxiliar (p.)

La preparacion fisica generalmente pretende desarrollar equilibradamente las
cualidades motoras fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia. Unos indices elevados de
preparacion general en el fundamento funcional para desarrollar las cualidades fisicas
especiales para perfeccionar de forma los demas aspectos de la preparacion técnica, tactico
psiquico. Un proceso de la preparacion fisica organizado racionalmente presupone el
desarrollo polifacético y a la vez proporcional de las distintas cualidades motoras. (LA
PREPARACION FISICA, 2007)

Carbajal (2004) afirma “El atletismo es un deporte que cuenta con diferentes pruebas
(de velocidad, de resistencia, lanzamientos de objetos, saltos de distintas modalidades, etc.),
en cada una de estas pruebas se demuestran distintas habilidades fisicas y técnicas que

permiten el desarrollo de estas. La lucha contra el tiempo y la distancia es un factor
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importante para perseguir el objetivo principal: la superacion de uno mismo”. En la
actualidad, el atletismo designa un conjunto de actividades deportivas competitivas o no, que
pueden ser practicadas en lugares cubiertos o al aire libre, que comprenden entre otras,
maraton, Cross, saltos, carreras, lanzamientos (de jabalina, de martillo, de peso y de disco) y
pruebas combinadas. Las variaciones se basan en velocidades, distancias y resistencia. Quien
practica atletismo es un atleta, término que deriva del griego “4ethlos” con el significado de
competencia o lucha. Del griego, la palabra paso al latin como ““athleta” y asi llegd a nuestro

idioma. (p,16). Para Carbajal se consideran los siguientes items: (CHAVEZ CHITE, 2018).

2.2.4.Las Pruebas de Atletismo mas Comunes

El término atletismo abarca una variedad de actividades agrupadas en dos categorias
principales: el atletismo al aire libre y en pista cubierta, que comprenden: carreras, saltos,
lanzamientos, pruebas combinadas, y pruebas fuera del estadio como la marcha atlética,
maraton, Cross y otras carreras en ruta de distancias variables. Desde entonces, la trayectoria
de este deporte internacional ha seguido evolucionando, desde los primeros Juegos
Olimpicosen la Olimpia del afio 1222 a. C hasta la actualidad, desde un como te

ensefiamos cudles son las principales pruebas de atletismo del s. XXI.

o Pruebas o carreras de velocidad.
o Vallas.

. Carreras de fondo y medio fondo.
. Carreras de relevos.

. Carreras de Obstaculos.

. Marcha.

» Velocidad: Torres, J. (1996) citado por Mufioz, (2008) define la velocidad
como “la capacidad que nos permite realizar un movimiento en el menor
tiempo posible, a un ritmo méaximo de ejecucion y durante un periodo breve
que no produzca fatiga”.

e Pruebas o Carreras de Velocidad
Torres, J. (1996) citado por Daniel Mufioz, (2008) define la velocidad como

“la capacidad que nos permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible, a un ritmo

maximo de ejecucion y durante un periodo breve que no produzca fatiga”.


https://deporte.uncomo.com/infografia/todos-los-logos-de-los-juegos-olimpicos-16430.html
https://deporte.uncomo.com/infografia/todos-los-logos-de-los-juegos-olimpicos-16430.html
https://deporte.uncomo.com/articulo/las-pruebas-de-atletismo-mas-comunes-19428.html#anchor_0
https://deporte.uncomo.com/articulo/las-pruebas-de-atletismo-mas-comunes-19428.html#anchor_1
https://deporte.uncomo.com/articulo/las-pruebas-de-atletismo-mas-comunes-19428.html#anchor_2
https://deporte.uncomo.com/articulo/las-pruebas-de-atletismo-mas-comunes-19428.html#anchor_3
https://deporte.uncomo.com/articulo/las-pruebas-de-atletismo-mas-comunes-19428.html#anchor_4
https://deporte.uncomo.com/articulo/las-pruebas-de-atletismo-mas-comunes-19428.html#anchor_5
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Las carreras o pruebas de velocidad son unas de las pruebas mas representativas del

atletismo, y consisten en que un individuo/corredor recorra una distancia predeterminada en

el menor tiempo posible. El corredor se sitGa en su calle o carril (esti prohibido invadir la

calle del resto de atletas) y, tras el disparo que inicia la competicién, se impulsan desde los

tacos de salida para lograr la mejor marca de entre todos los participantes. EI impulso debe

ser tan explosivo que es muy importante que el velocista haga un buen ejercicio de

calentamiento_y entrene su estrategia de salida.

lisos.

Las distintas variedades de pruebas de velocidad incluyen los 100, 200 y 400 metros

Prueba de 100m planos: consta en recorrer un tramo de la pista atlética de ocho
carriles en una de las partes rectas de la misma cuya salida se la efecttia con los atletas
en la misma altura con la ayuda de un partido y con salida bajal0. Récord Mundial. -
Masculino: Usain Bolt 9,58seg Femenino: Florence GriffithJoyner 10,49seg (IAAF,
1996-2015).

Prueba de 200m planos: se corre en la pista atlética y consta en recorrer una curva y
una recta. Su largada se caracteriza por la salida baja, los atletas estan ubicados en
cada carril en forma escalonada que representa el descuento para cada carril. Récord
Mundial. - Masculina. Usain Bolt 19,19seg. Femenino. Florence GriffithJoyner 21,36
seg. (IAAF, 1996-2015).

Prueba de 400m: salida baja, completan una vuelta al anillo atlético y su ubicacién de
partida es de forma escalonada en funcion al carril asignado con su respectivo
descuento que permite recorrer igual distancia a todos los atletas. Esta prueba
demanda un alto nivel de resistencia a la velocidad por lo que su preparacion se torna
muy exigente en base a entrenamientos con presencia de niveles de &cido lactico muy
altos. Récord Mundial. - Masculino. Michael Johnson 43,18 seg Femenino. Marita
Koch 47,60 seg. (IAAF, 1996-2015).

e Vallas

Al igual que en las pruebas de velocidad, el objetivo del atleta es hacer el

recorrido en el menor tiempo posible, pero esta vez debe saltar diez vallas durante la

carrera. En este tipo de ejercicio, es muy importante, ademas de la velocidad, la flexibilidad y

la coordinacion del deportista.


https://deporte.uncomo.com/video/como-hacer-calentamiento-de-piernas-5035.html
https://deporte.uncomo.com/video/como-hacer-calentamiento-de-piernas-5035.html
https://deporte.uncomo.com/video/como-hacer-estiramientos-17626.html
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Existen las carreras de 110 metros vallas (masculino), donde las vallas
alcanzan los 106,7 centimetros; los 100 metros vallas (femenino), en la que la valla mide 84
cm; y por ultimo los 400 metros vallas, que corren tanto hombres como mujeres, y que es la

de mayor recorrido en esta categoria.

e Carreras de Relevos
Es la Unica prueba de atletismo que se realiza por equipos. En las dos variedades, los
4x100 metros y los 4x400 metros, hay cuatro corredores que deben pasarse de unos a otros el
testigo corriendo siempre en su misma calle. No es necesario decir que, entre las cualidades
de estos participantes, aparte de la velocidad, esta la coordinacion.
e Carreras de Obstaculos
La més conocida es la de los 3000 metros, y durante esta prueba, los corredores,
individualmente, tendran que saltar vallas y superar una fosa con agua.
e Marcha
La curiosidad de esta carrera es que, a diferencia de en otras pruebas de velocidad, el
corredor no puede levantar los dos pies del suelo al mismo tiempo, es decir, que siempre debe
tener un pie en tierra. De ahi, el extrafio movimiento de cadera que les observamos durante la
competicion. Se trata de atletas con gran capacidad de resistencia y sentido del ritmo. Las
distancias para recorrer son de 20 y 50 kilometros para hombre, y de 20 kilémetros para

mujeres.

2.2.5.Reglas basicas de atletismo de pruebas de velocidad

Salir a la hora del disparo.
Mantenerse en su carril.
No hacerle nada al otro competidor.

Tener su numero de competidor.

o~ w0 DN

No hacer trampa.

2.2.6.Capacidad Fisica Basica de Resistencia

Define la capacidad como la posibilidad de éxito en la ejecucion de una tarea o en el

ejercicio de una profesion. Asimismo, Garth y Col (1996): conjunto de capacidades que


https://deporte.uncomo.com/articulo/como-superar-marchas-de-largo-recorrido-i-2100.html
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permiten a una persona satisfacer con éxito las exigencias fisicas presentes y potenciales de la

vida cotidiana tiempo posible (Gel, 1991, Citado por Martinez, 2002).

> Resistencia
Porta (1988) (citado por (Mufioz, 2008) define la resistencia como “la capacidad de

realizar un trabajo, eficientemente, durante el maximo tiempo posible

a) Resistencia Aerdbica
Segun Perell6 (2003,) Cuando los ejercicios son de intensidad moderada, donde las
necesidades de O2 de los musculos para su actividad son abastecidas en su totalidad por el
oxigeno que tomamos de la respiracion, sin necesidad de obtenerlo de las reservas de nuestro
organismo, de modo que no se produce deuda de oxigeno; predomina por lo tanto la via
aerdbica como productora de energia. Citado por (Chavez & quispe, 2018).
Es la capacidad de nuestro metabolismo, para aplazar o soportar la fatiga y el

agotamiento. Algunos ejercicios que fomentan la resistencia aerébica son:

e Aerobico

Consiste en una sesion de movimientos ritmicos, a menudo acompafiados de musica, que
mantienen el cuerpo en constante movimiento y el corazén latiendo a un ritmo elevado pero
regular.
e Caminar

El mas simple de todos los ejercicios aerébicos, no implica pasear con

un ritmo detenido, sino caminar sostenidamente y a buen paso durante al menos media hora.
Es perfectamente combinable, no obstante, con la recreacion y los paseos o excursiones,
incluso dentro de la ciudad.
e Trotar

La version mas intensa y con mas impacto de la caminata, imprime un mayor ritmo de
esfuerzo cardiaco y por lo tanto es mucho méas demandante. Ademas, si no se ejecuta bien,
puede producir dafios en las rodillas y las articulaciones inferiores.
e Saltar la cuerda

Lo que pareciera un juego infantil, es un gran ejercicio aerébico. Mantener el cuerpo en

constante suspension, empujando con los pies sucesivamente contra el suelo, exige al corazén


https://concepto.de/movimiento/
https://concepto.de/ritmo-2/
https://concepto.de/ciudad-2/
https://concepto.de/suelo/
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y a los pulmones un esfuerzo sostenido que, ademas, utiliza tanto los masculos inferiores

como superiores.

Como consejo recomendamos definir previamente planes semanales o0 mensuales de
ejercicio, sera mas facil que te comprometas a cumplirlos; ademas, de esta forma puedes

disefiar un esquema con un aumento gradual, que es lo mas recomendado.

b) Resistencia Anaerdbica

Segun Perell6 (2003) Los ejercicios de alta intensidad se realizan en "ausencia de
oxigeno”, es decir hay un predominio de los procesos anaerdbicos sobre los aerobicos, al
obtener una gran parte del oxigeno necesario para desarrollar la actividad de las reservas que
tiene el organismo; si este esfuerzo de alta intensidad se mantiene durante un tiempo
prolongado, se produce una deuda de oxigeno que sera proporcional al mayor o menor
predominio de los procesos anaerébicos y a la duracion del esfuerzo.(p,76)

Existen dos tipos de resistencia anaerobica:

> Resistencia Anaerobica Aléctica.
Involucra esfuerzos muy breves e intensos (de 0 a 16 segundos), en los que la
presencia de oxigeno es casi nula. Sin embargo, el empleo del ATP no sub produce sustancias

de desecho.

» Resistencia Anaerobica Lactica.

Al involucrar esfuerzos poco intensos, pero de mediana duracion (de 15 segundos a 2
minutos), la ausencia de oxigeno debe compensarse con algin proceso de obtencion de
energia, que en este caso es a través de la fermentacion lactica (de alli su nombre). El
inconveniente de dicho proceso energético de emergencia es que subproduce acido lactico,
que al acumularse en las articulaciones o la musculatura causa la llegada muy répida de la

fatiga.

Segun como te encuentres fisicamente lo ideal es que todo vaya en ascenso segun tu
capacidad viendo cada dia que los ejercicios que te propongas hacer sea de forma gradual
haciendo de estos un reto para el siguiente dia. Ya que es un factor determinante el no dejar
de hacerlo hasta que veas tus propios resultados.


https://concepto.de/atp/
https://concepto.de/fermentacion/
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Flexibilidad: Martinez-Lo6pez (2003), la flexibilidad expresa la capacidad fisica para
llevar a cabo movimientos de amplitud de las articulaciones, asi como la elasticidad de las

fibras musculares. Citado por (Braganca, y otros, 2008).

2..2.7. Fundamentos Técnicos de la Partida Baja

Técnica de salida: las carreras de velocidad es maximizar el empuje de las piernas
sobre los tacos. En esta fase se busca romper el equilibrio estético para pasar al dinamico en

el menor tiempo posible y asi optimizar la fase de aceleracion. (Lamine, 1991)

e Posicion “A sus marcas”
El objetivo es sumir una adecuada posicién inicial.
Caracteristicas Técnicas:
» Ambos pies estan en contacto con el suelo.
Rodilla de la pierna trasera se apoya en el suelo.
Manos en el suelo, un poco mas separadas que el ancho de hombros,

los dedos arqueados.

YV V V VY

Cabeza alineada con la espalda, vista apunta hacia abajo.

Posicion de “Listos”

El objetivo: de esta fase es adoptar una posicion apropiada para el impulso de salida, en
esta fase se realizan las siguientes acciones.
Caracteristicas Técnicas:
» Talones presionan hacia atras.
Rodilla de la pierna delantera en angulo de 90°.
Rodilla de la pierna trasera en angulo de 120-140°.
Caderas apenas mas altas que los hombros, tronco inclinado hacia

delante.

YV V V V V

Hombros apenas adelante de las manos.

e Fase de " Impulso™
El objetivo Abandonar los tacos y prepararse para la primera zancada.
» El tronco se endereza y eleva a medida que los pies presionan firmemente sobre los
tacos.

Las manos se elevan desde el suelo en forma conjunta y luego
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balancean alternativamente.

» El empuje de la pierna posterior es potente y breve y el de la pierna
anterior un poco menos potente y mas largo.

» La pierna posterior balancea rapidamente hacia delante, mientras el cuerpo se inclina
hacia adelante.

» Larodillay cadera estan totalmente extendidas durante el impulso.

e Fundamento de la Carrera: La carrera se realiza previa al impulso y debe ser
progresiva buscando alcanzar al final de misma velocidad maxima.

v’ fase de impulso: se produce por la extension de la rodilla.

v’ fase de suspension: al término de la impulsion se entra en la fase de suspension o de
vuelo.

v’ fase de apoyo: el pie adelantado desde su posicion mas elevada termina su trabajo
activo, volviendo al terreno de forma natural de arriba abajo, sin ser lanzado adelante
y ser forzar su extension.

v’ fase de recepcion: es la fase en la que el pie y la pierna apoyados reciben el peso del
cuerpo.

v’ La aceleracion: esta fase es un factor muy importante para alcanzar altas velocidades
y realizar una eficiente transicion hacia la maxima velocidad.
La aceleracion tiene como objetivo aumentar la velocidad, mediante el incremento de

la longitud de la zancada y la frecuencia de la misma.

e Fundamento de la Llegada: Los participantes seran clasificados en el orden en que
cualquier parte de su tronco (y no la cabeza, el cuello, los brazos, las piernas, las
manos o los pies) alcance el plano vertical del borde mas proximo de la linea de
llegada.

v" posicion del cuerpo: la cabeza, tronco y cadera se mantienen en una misma linea,
deben formar un solo bloque unido y compacto para mejor aprovechamiento del
trabajo activo de las piernas.

v

2.2.6. Curriculo Nacional Béasico (CNB).

MINEDU (2016): Es uno de los instrumentos de la politica educativa de la
Educacion Basica. Muestra la vision de la educacion que queremos para los estudiantes de las
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tres modalidades de la Educacion Basica: Educacién Béasica Regular, Educacion Bésica
Especial y Educacion Basica Alternativa. Le da un sentido comun al conjunto de esfuerzos
que el Ministerio de Educacion del Peru realiza en la mejora de los aprendizajes, desarrollo
docente, mejora de la gestion, espacios educativos e infraestructura (p.4).

Perfil de egreso: Es la vision comudn e integral de los aprendizajes que deben
lograr los estudiantes al término de la Educacion Basica. Esta vision permite unificar criterios
y establecer una ruta hacia resultados comunes que respeten nuestra diversidad social,
cultural, bioldgica y geogréafica. Estos aprendizajes constituyen el derecho a una educacion de
calidad y se vinculan a los cuatro ambitos principales del desempefio que deben ser nutridos
por la educacion, sefialados en la Ley General de Educacion: desarrollo personal, ejercicio de
la ciudadania, vinculacion al mundo del trabajo y participacion en la sociedad del

conocimiento.

Aprendizaje del area de educacion fisica: El estudiante practica una vida activa
y saludable para su bienestar, cuida su cuerpo e interactla respetuosamente en la practica de
distintas actividades fisicas, cotidianas o deportivas. El estudiante tiene una comprension y
conciencia de si mismo, que le permite interiorizar y mejorar la calidad de sus movimientos
en un espacio y tiempo determinados, asi como expresarse y comunicarse corporalmente.
Asume un estilo de vida activo, saludable y placentero a través de la realizacion de practicas
que contribuyen al desarrollo de una actitud critica hacia el cuidado de su salud y a

comprender cémo impactan en su bienestar social, emocional, mental y fisico.

Area de educacion fisica: La evolucion de la Educacion Fisica esta determinada
actualmente por los avances sociales, cientificos y tecnoldgicos en el mundo. Las demandas
sociales respecto a la formacién de habitos relacionados con el bienestar fisico, psicologico y
emocional han hecho que el area haya tomado cada vez mas importancia en los curriculos
escolares. Por ello, a través de la Educacion Fisica, se pretende que los estudiantes
desarrollen una conciencia critica hacia el cuidado de su salud y la de los demas, de manera
que sean autdbnomos y capaces de asumir sus propias decisiones para la mejora de la calidad

de vida.

El logro del Perfil de egreso de los estudiantes de la Educacion Basica Regular se
favorece por el desarrollo de diversas competencias. En especial, el area de Educacion Fisica
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se ocupa de promover y facilitar que los estudiantes desarrollen y vinculen las siguientes

competencias:

-Se desenvuelve de manera auténoma a través de su motricidad: El estudiante
comprende y toma conciencia de si mismo en interaccion con el espacio y las personas de su
entorno, lo que contribuye a construir su identidad y autoestima. Interioriza y organiza sus
movimientos eficazmente, segun sus posibilidades, en la practica de actividades fisicas como
el juego, el deporte y aquellas que se desarrollan en la vida cotidiana.

-Asume una vida saludable: El estudiante tiene conciencia reflexiva sobre su
bienestar, por lo que incorpora practicas autbnomas que conllevan a una mejora de su calidad
de vida. Esto supone que comprenda la relacion entre vida saludable y bienestar, asi como la
practica de actividad fisica para la salud, posturas corporales adecuadas, alimentacion
saludable e higiene personal y del ambiente, segin sus recursos y entorno sociocultural y
ambiental, promoviendo la prevencion de enfermedades.

-linteractya a través de sus habilidades sociomotrices: En la practica de diferentes
actividades fisicas (juegos, deportes, actividades pre-deportivas, etc.). Implica poner en juego
los recursos personales para una apropiada interaccion social, inclusién y convivencia,
insertandose adecuadamente en el grupo y resolviendo conflictos de manera asertiva,

empatica y pertinente a cada situacion.
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2.3. Marco Conceptual

El Atletismo: Es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en
carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el
rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia, en distancia o en altura.
Circuito de entrenamiento: corresponde a una estructura sistematica y organizada de
entrenamiento que se puede incluir dentro de la sesién, comprende la ejecucion
consecutiva de ejercicios interconectados en estaciones sin 0 con descanso minimo
entre ellos hasta el término del dltimo ejercicio, momento en el cual se descansa un
periodo mayor, para volver a ejecutar hasta repetir un nimero +determinado de series
y luego pasar a otro circuito o finalizar.

La técnica de carrera de velocidad. El rendimiento en la velocidad depende
mayormente de la habilidad para mejorar el funcionamiento del sistema nervioso y de
la coordinacion de los musculos utilizados para producir un patrén de movimiento. La
habilidad para coordinar las acciones musculares impactard directamente sobre la
técnica. La inhabilidad para coordinar los muasculos rapida y eficientemente resultara
en menores velocidades de carrera y posiblemente seré la causa de lesiones.

La salida. Primer fundamento importante y necesario de la postura del cuerpo, donde
refleja la correcta posicion de las manos, dedos, las piernas, rodilla y la cadera.

La carrera. Inmerso al desplazamiento donde resalta el trabajo de brazos y piernas
relacionados a la coordinacion de su biomecéanica de manera sincronizada incluyendo
las zancadas por cada espacio gque se desplaza.

La llegada. Refleja la postura adecuada del tronco de manera inclinada que genere

mayor proyeccion de sobrepasar la linea de meta.
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipoy Nivel de la Investigacion

Experimental debido a que su finalidad es el control de fendmenos, se fundamenta en
la manipulacion activa y el control sistematico. Se aplica a areas tematicas susceptibles de

manipulacion y medicion. (Carrasco, 2006, p.60).

Buendia, Colas y Hernandez (1998, p 94) nos dicen: “Este tipo de disefios se
caracterizan por un bajo nivel de control y por tanto baja valides interna y externa. El
inconveniente de estos disefios es que el investigador no puede saber con certeza, después de
Ilevar a cabo su investigacion, que los efectos producidos en la variable dependiente se deben
exclusivamente a la variable independiente o tratamiento. Sin embargo, este tipo de disefios

son los unicos aplicables en determinados tipos de investigacion educativas.

Hernandez, Fernandez y Batista (2010) nos indican: El disefio que se adopta para
probar la veracidad o falsedad de la hipétesis planteada es el pre experimental de un solo

grupo de investigacion con pre y post prueba.
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El grafico que corresponde a este disefio es el siguiente:

Donde:

GE= Grupo experimental

O1= Prueba de entrada o pretest

X = La aplicacidn del programa educativo

O2= Prueba de salida o post test

3.2. Disefio de la Investigacion

Pre-experimental
3.3. Poblaciony Muestra
3.3.1 Poblacion

Segun Arias F. (2006) la poblacién es el “conjunto finito o infinito de elementos
con caracteristicas comunes para los cuales serdn extensivas las conclusiones de la

investigacion. Esta queda delimitada por el problema y por los objetivos del estudio”. (p. 81)

(1P

La poblacién estara conformada por 25 deportistas de la categoria “c” varones de

las diferentes instituciones educativas del ambito urbano de Puerto Maldonado-2020.

3.3.2 Muestra

Este proceso cuantitativo, la muestra es un subgrupo de la poblacion de interés
sobre el cual se recolectaran datos, y que tiene que definirse y delimitarse de antemano con
precision, ademas de que debe ser representativo de la poblacion. El investigador pretende
que los resultados encontrados en la muestra se generalicen o extrapolen a la poblacion.

(Hernandez et al, 2010)
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En el presente trabajo se realizard un muestreo no probabilistico, porque el grupo
con el cual se va a trabajar ya esta definido. Es decir, se trabajara con el total deportistas, que

forman parte de la experiencia.

Teniendo en cuenta este concepto y el objetivo de la presente investigacion, la
muestra estara conformada por deportistas entre 15 a 17 afios de edad del &mbito urbano de la

ciudad de Puerto Maldonado. Dicha muestra se distribuye de la siguiente manera:

Tabla 3
Poblacion y muestra
Cantidad Edad
25 15-17 afios
Total 25

Nota: elaboracion propia.

3.4. Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

3.4.1.Técnicas

Para el trabajo de investigacion utilizare técnicas acordes al tema, como son la
observacion, la misma que fue directa, también la encuesta dirigida a los 25 estudiantes para
la formacion en pruebas de pista en la categoria varones de las diferentes instituciones
educativas del &ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.

3.4.2. Instrumentos

Guia de observacion, es un instrumento especifico de recoleccion de datos, que su
aplicacion requiere el uso de la técnica de observacion. Consiste en un listado de items por
aspectos que guian la observacion del comportamiento de los sujetos del proceso educativo o

la situacion del hecho educativo motivo de investigacion.

Ficha de observacion, si a una guia se le afiade recuadros para el registro de los

datos observados, se convierte en una ficha de observacion.



40

Los instrumentos son los medios para la recoleccion de datos y pueden ser

cuestionarios, guias de entrevista, guias de observacion, entre otros.

Tabla 4

Técnicas e instrumento

Técnicas

Instrumentos

Investigacion
documental

Fichaje

Investigacion de
campo

observacion

Fichas bibliograficas
Fichas textuales
Fichas de resimenes

Fichas de paréafrasis

Guia de observacion

Ficha de observacion

3.5. Validez y Confiabilidad de los Instrumentos

Para la aplicacion de estos instrumentos de recojo de informacion, estos, deben ser

vélidos y confiables. En ese sentido, el instrumento, en este caso, el cuestionario, debera ser

sometido a pruebas de fiabilidad para darle la validez necesaria para su aplicacion. Para ello,

el instrumento serd sometido a pruebas estadisticas que permitan conocer su nivel de

fiabilidad.

En esa ldgica para la validez y confiabilidad de los instrumentos de investigacion,

estos seran sometidos a un Juicio de Expertos, para ello se seleccionard a formadores del

Instituto de Educacion Superior Pedagogico Publico “Nuestra Sefora del Rosario”, quienes

revisaran la cohesién, coherencia y consistencia de los items que posea el cuestionario,

cotejandola ademés con la matriz de consistencia y operacionalizacién de variables de la

investigacion.
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3.5.1 LaValidez

Baechle y Earle (2008) define la validez como el grado en que una prueba o item
de la prueba mide lo que pretende medir; es la caracteristica mas importante de una prueba.
Al referirse a la validez relativa a un criterio definen a éste como la medida en que los
resultados de la prueba se asocian con alguna otra medida de la misma aptitud; Consideran
los autores que en muchas ocasiones la validez relativa a un criterio se estima en forma
estadistica utilizando el coeficiente de correlacion de Pearson (también denominado

tabulacidn cruzada, a este tipo de validez se le denomina validez concurrente).

El instrumento es el medio para la recoleccion de datos, en mi caso utilizaré una guia de
observacion y test de observacion. Es conveniente trabajar con instrumentos estandarizados,
validos y confiables y que posean baremos en el lugar en que piensa desarrollarse el estudio y

que la poblacion a la que se dirige sea afin.

3.5.2 LaConfiabilidad

Sampieri (2014) sefala que “la confiabilidad se refiere al grado en que su
aplicacion repetida al mismo individuos u objetos, produce resultados iguales”. En tal sentido
para calcular la confiabilidad de los instrumentos se utilizara el método de “mitades partidas”,
que consiste en partir el instrumento en dos partes, uno en pares y el otro en impares, para

obtener un indice de correlacion (p. 200).

Tabla 5
Confiabilidad

CONFIABILIDAD

Alfa de Cronbach
Kuder Richardson
>0.70




42

3.6. Procedimiento de Recoleccidon de Datos

El trabajo de campo es sumamente importante, para ello se elaborard un plan de
aplicacion de los instrumentos de recojo de informacion, por lo que se tomara en cuenta las

siguientes previsiones:

Aplicar el pre test y postest en la relacién a la guia de observacion y ficha de

observacidn considerando la técnica como observacion.

3.7. Técnicas de Procesamiento y Andlisis de Datos

Para el procesamiento y andlisis de datos se hara uso de la estadistica descriptiva, que

consistiréd en lo siguiente:

3.7.1 Procesamiento de la Informacion

Se empleard el programa del Excel y el software estadistico SPSS (Version 22), lo
cual ha permitird utilizar pruebas descriptivas, distribuciones de frecuencias, graficas de

barras y el analisis de correlacion.

3.7.2 Andlisis de Datos

Nivel pre — experimental desde el procesamiento de datos obtenidos en la ejecucion del

programa en la aplicacion de los diferentes instrumentos.

3.7.3. Aspectos Eticos

La investigacion, contiene fuentes de informacion tomadas de otros referentes en
Atletismo, los cuales aportan al desarrollo de la tesis. También se toma en cuenta la
experiencia profesional propia en la disciplina de Educacion Fisica, el cual genera
preponderancia en la aplicacion de la tesis a presentar. Asimismo, se tiene un respeto

irrestricto a los autores que se tomaron para el desarrollo teérico de la investiga.
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La vocacion: la eleccion de la profesion es y debe ser elegida de forma libre y
simultanea, garantizando ser un docente exitoso y de calidad.

La ética profesional: es basado en valores morales de la propia persona al servicio de
los demas y de si misma.

Confidencialidad: asegurar la proteccion de la identidad de las personas como asesores

y/o informantes de la investigacion.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados

En el presente capitulo se detallan los resultados obtenidos a partir de la recoleccién
de datos y posterior analisis cuantitativo. En la primera parte se muestran los resultados
descriptivos en tablas y figuras y posteriormente se realizo la prueba de hipotesis con el

proposito de confirmar las hipétesis de investigacion.
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Resultados comparativos entre el pretest y post test de la variable preparacion técnica en pruebas de
velocidad

120.0

100.0
100.0

80.0 68.4

60.0
40.0 316

20.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
0.0
deficiente regular bueno muy bueno excelente

M Pretest M Postest

En la figura 1 se observa que antes de la aplicacion del programa “Chasqui” el 68.4%
de los atletas presentaba un nivel regular de preparacion técnica en pruebas de velocidad, el
31.6% tenia un nivel deficiente; después de la aplicacion del programa el 100% de los atletas
alcanz6 un nivel muy bueno. Lo que significa que programa “Chasqui” tuvo un impacto

positivo en la preparacion técnica en pruebas de velocidad en los atletas.
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Resultados comparativos entre el pretest y post test de la dimension fundamentos de partida
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En la figura 2 se observa que antes de la aplicacion del programa, el 47% de los

atletas presentaba un nivel regular, el 32% tenia un nivel deficiente, mientras que el 21%

presentaba un nivel bueno. Después de la aplicacion del programa el 100% de los atletas

presentd un nivel muy bueno. Por ello, digo que el programa “Chasqui” tuvo un impacto

favorable en el desarrollo de la preparacion técnica en pruebas de velocidad de los atletas,

puesto que estos pasaron de un nivel Regular a un nivel Muy Bueno en el logro de los

fundamentos de partida como a sus marcas, listos, ya.
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Figura 3
Resultados comparativos entre el pretest y post test de la dimension fundamentos de carrera

Titulo del grafico
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En la figura 3 se observa que antes de la aplicacion del programa, el 47% de los
atletas presentaba un nivel regular de desarrollo de la preparacién técnica en pruebas de
velocidad, el 32% tenia un nivel deficiente mientras que; el 21% presentaba un nivel bueno.
Posteriormente, luego de la aplicacion del programa, el 100% de los estudiantes presentd un
nivel muy bueno. El programa “Chasqui” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la
preparacion técnica en pruebas de velocidad de estos, ya que pasaron de un nivel regular a un

nivel alto en lo que respecta a fundamentos de carrera.
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Figura 4.

Figura 4
Resultados comparativos entre el pre test y post test de la dimension fundamentos de llegada.
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En la figura 4 se observa gque antes de la aplicacion del programa, el 36.8% de los
atletas presentaba un nivel deficiente en la preparacion técnica en pruebas de velocidad, el
63,2% tenia un nivel regular mientras que; Posterior a la aplicacion del programa, el 100% de
los atletas presentd un nivel muy bueno. Que indica que el programa “Chasqui” tuvo un
impacto favorable en el desarrollo de la preparacion técnica en pruebas de velocidad de los
estudiantes, ya que los atletas pasaron de un nivel regular a un nivel Muy Bueno en lo

referente a los fundamentos de llegada.

Resultados inferenciales

a) Prueba de hipotesis general

Ho: El programa “Chasqui” no mejora significativamente la preparacion técnica en
pruebas de velocidad. en la categoria” C™" varones del ambito urbano de Puerto
Maldonado-2021.
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Hi: El programa “Chasqui” mejora significativamente la preparacion técnica en pruebas de

velocidad en la categoria “"C”” varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado-2021.

b) Nivel de significancia
0,05
¢) Prueba de normalidad
Ho: La distribucién de datos de la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad
no difiere de la distribucion normal.
Hi: La distribucién de datos de la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad

difiere de la distribucion normal.

Tabla 6
Prueba de normalidad Shapiro - Wilk
Pretest - Shapiro-Wilk
Postest Estadi gl Sig.
stico
Diferenci ,814 19 ,002

a

Nota: Base de datos

En la tabla 1 se puede ver que el p-valor de la prueba de normalidad Shapiro —
Wilk para la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad fue inferior al nivel de
significancia (p<0,05), por ello se procedié a rechazar la hipotesis nula y aceptar la
hipdtesis alterna que indica que los datos no siguen una distribucion normal. En virtud de

lo expuesto, se eligid la prueba no paramétrica de rangos con signo de Wilcoxon.

d) Estadistico de prueba
€)

nn+1
D)

\/n(n+ 1)(2n+1)
24




f) Estadisticos descriptivos
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-IIE-gtgﬁ’sZicos descriptivos de la variable preparacién técnica en pruebas de velocidad
N Media Desviacion Minimo Maximo
estandar
Pre 19 5,89 137 5 7
test
Post 19 12,00 ,000 12 12

test

Nota: Base de datos

En la tabla 2 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la variable

preparacion técnica en pruebas de velocidad. Se observa principalmente que en el pretest

la media alcanzaba los 5,89 puntos, sin embargo, en el post test la media alcanz6é 12,00

puntos, lo que permite inferir que hubo un incremento de las puntuaciones luego de aplicar

el programa.

g) Prueba estadistica

Tabla 8
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la variable preparacion técnica en pruebas de
velocidad
Postest - Pretest
Z -3,888b
Sig. asintética(bilateral) ,000

b. Se basa en rangos negativos.

Nota: Base de datos

Como se puede ver en la tabla 3, el p-valor de la prueba rangos con signo de

Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazo la hipotesis

nula y acepto la hipotesis alterna que indicaba que El programa “Chasqui” mejora la

preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria™ C™" varones del

ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.
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a) Prueba de hipotesis especifica 1

Ho: El programa “Chasqui “no mejora significativamente fundamento de partida como
parte de la preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria

““C”” en varones del ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.

Hi: El programa “Chasqui” mejora significativamente fundamento de partida como
parte de la preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria

““C”” en varones del ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.

Nivel de significancia
0,05
b) Prueba de normalidad

Ho: La distribucion de datos de la dimension del fundamento de partida no difiere la
distribucion normal.
Hi: La distribucion de datos de la dimension del fundamento de partida difiere de la

distribucion normal.

Tabla 9
Prueba de normalidad Shapiro - Wilk
Pretest - Shapiro-Wilk
Postest Estadi gl Sig.
stico
Diferenci ,814 19 ,002

a

Nota: Base de datos

En la tabla 4 se puede ver que el p-valor de la prueba de normalidad Shapiro —
Wilk para la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad fue inferior al nivel de
significancia (p<0,05), por ello se procedié a rechazar la hip6tesis nula y aceptar la
hipdtesis alterna que indica que los datos no siguen una distribucién normal. En virtud a lo

expuesto, se eligid la prueba no paramétrica de rangos con signo de Wilcoxon.
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c) Estadistico de prueba

nn+1
e (4 )

\/n(n+ 1)(2n+1)
24

d) Estadisticos descriptivos

-IIE-?tgldal's%i(::os descriptivos de la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad
N Media Desviacion Minimo Maximo
estandar
Pretest 19 5,89 137 5 7
Post 19 12,00 ,000 12 12

test

Nota: Base de datos

En la tabla 5 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la variable
preparacion técnica en pruebas de velocidad. Se observa principalmente que en el pretest
la media alcanzaba los 5,89 puntos, sin embargo, en el post test la media alcanz6 12,00
puntos, lo que permite inferir que hubo un incremento de las puntuaciones luego de aplicar

el programa.

e) Prueba estadistica

Tabla 11
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la variable preparacion técnica en pruebas de
velocidad

Postest - Pretest

Z -3,888b
Sig. asintética(bilateral) ,000

Nota: Base de datos

Como se puede ver en la tabla 6, el p-valor de la prueba rangos con signo de

Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazo la hipotesis
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nula y aceptd la hipotesis alterna que indicaba que El programa “Chasqui” mejora la
preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria™ C™" varones del

ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.

a) Pruebas de hipdtesis especifico 2

Ho= El programa “Chasqui” no mejora significativamente la carrera como parte de
la preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria ~"C””

en varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado-2021.

H2= El programa “Chasqui” mejora significativamente la carrera como parte de la
preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria “"C™” en

varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado-2021.

Nivel de significancia
0,05

f) Prueba de normalidad

Ho: La distribucion de datos de la dimension del fundamento de la carrera no difiere de
la distribucién normal
Hi: La distribucion de datos de la dimension del fundamento de la carrera difiere de la

distribucién normal.

Tabla 12
Prueba de normalidad Shapiro - Wilk
Pretest - Postest Shapiro-Wilk
Estadistico o] Sig.
Diferencia ,458 19 ,000

Nota: Base de datos

En la tabla 7 se puede ver que el p-valor de la prueba de normalidad Shapiro — Wilk
para la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad fue inferior al nivel de
significancia (p<0,05), por ello se procedié a rechazar la hip6tesis nula y aceptar la
hipétesis alterna que indica que los datos no siguen una distribucion normal. En virtud de

lo expuesto, se eligid la prueba no paramétrica de rangos con signo de Wilcoxon.
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g) Estadistico de prueba

nn+1
e (4 )

\/n(n+ 1)(2n+1)
24

h) Estadisticos descriptivos

-IIE-?tgldal's%is::os descriptivos de la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad
N Media Desviacion Minimo Maximo
estandar
Pretest 19 200 ,000
Post 19 4,00 ,000 4 4

test

Nota: Base de datos

En la tabla 8 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la variable
preparacion técnica en pruebas de velocidad. Se observa principalmente que en el pretest
la media alcanzaba los 2,00 puntos, sin embargo, en el postest la media alcanz6 4,00
puntos, lo que permite inferir que hubo un incremento de las puntuaciones luego de aplicar

el programa.

i) Prueba estadistica

Tabla 14
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la variable preparacion técnica en pruebas de
velocidad

Postest -
Pretest

z -4,359b

Sig. asintética(bilateral) ,000

b. Se basa en rangos negativos.

Nota: Base de datos

Como se puede ver en la tabla 9, el p-valor de la prueba rangos con signo de

Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazo la hipotesis
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nula y acepto la hipotesis alterna que indicaba que El programa “Chasqui” mejora la
preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria” C™” varones del

ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.
Pruebas de hipotesis especifico 3
Ho= El programa “Chasqui” no mejora significativamente la llegada como parte de la
preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria “"C”” en
varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado-2021.
Hs= El programa “Chasqui” mejora significativamente la Ilegada como parte de la

preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria “"C”” en

varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado-2021.

Nivel de significancia
0,05

j) Prueba de normalidad

Ho: La distribucion de datos de la dimension del fundamento de la llegada no

difiere de la distribucién normal.

Hi: La distribucion de datos de la dimension del fundamento de la llegada difiere

de la distribucion normal.

Tabla 15
Prueba de normalidad Shapiro - Wilk
Pretest - Shapiro-Wilk
Postest Estadi al Sig.
stico
Diferenci ,458 19 ,000

a

Nota: Base de datos
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En la tabla 10 se puede ver que el p-valor de la prueba de normalidad Shapiro —
Wilk para la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad fue inferior al nivel de
significancia (p<0,05), por ello se procedié a rechazar la hipotesis nula y aceptar la
hipotesis alterna que indica que los datos no siguen una distribucion normal. En virtud de

lo expuesto, se eligid la prueba no paramétrica de rangos con signo de Wilcoxon.

k) Estadistico de prueba

_n(n+1)
— 4

Jn(n+ 1)(2n+1)

24

I) Estadisticos descriptivos

-IIE-?tzldal'sﬁ:os descriptivos de la variable preparacion técnica en pruebas de velocidad
N Media Desviacion Minimo Maximo
estandar
Pretest 19 2,00 ,000
Post 19 4,00 ,000 4 4

test

Nota: Base de datos

En la tabla 11 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la variable
preparacién técnica en pruebas de velocidad. Se observa principalmente que en el pretest
la media alcanzaba los 2,00 puntos, sin embargo, en el post test la media alcanz6 4,00
puntos, lo que permite inferir que hubo un incremento de las puntuaciones luego de aplicar

el programa.

m) Prueba estadistica

Tabla 17
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la variable preparacion técnica en pruebas de
velocidad

Postest - Pretest

Z -4,359°
Sig. asintética(bilateral) ,000

b. Se basa en rangos negativos.

Nota: Base de datos
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Como se puede ver en la tabla 12, el p-valor de la prueba rangos con signo de
Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazd la hipotesis
nula y acepto la hipétesis alterna que indicaba que El programa “Chasqui” mejora la
preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria” C™” varones del

ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.

4.2. Discusion de Resultados

El objetivo de la presente investigacion fue Determinar de qué manera el programa
“Chasqui” mejora la preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria

““C”” en varones del ambito urbano de Puerto Maldonado-2021.

El p-valor de la prueba de rangos de Wilcoxon para la variable Preparacion técnica de
velocidad en pruebas de pista. fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), lo cual permitid
que rechacemos la hipotesis nula y aceptemos la hipotesis alterna, la cual indica que el
programa “Chasqui” mejora significativamente la preparacion técnica en pruebas de
velocidad en la categoria” C"” varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado-2021. Lo
expuesto se debe a que los estudiantes, durante el programa, participaron en Aplicar el pre
test y postest en la relacion a la guia de observacion y ficha de observacion considerando la

técnica como observacion.

Revisando a Infante Ojeda, Angel y Flores Labrada, Yudiel (2017) en su
articulo: Los fundamentos técnicos de las carreras de fondo y medio fondo que concluye que
el uso maximo de las posibilidades corporales de los atletas es posible si los factores
intrinsecos y extrinsecos que influencian la calidad de la técnica de carrera son estudiados.
Asi mismo, indican que el maximo aprovechamiento de las posibilidades corporales de los
atletas solo es posible si se estudian los factores intrinsecos y extrinsecos que influyen en la
calidad de la técnica de las carreras. Este autor tiene mucha similitud con el resultado que
alcanzo, cuando se aprovecha al maximo las potencialidades de los atletas se puede mejorar

su condicién técnica.

Al respecto, el programa “Chasqui” mejora la partida como parte de la preparacion
técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria “"C”” en varones del ambito urbano
de Puerto Maldonado-2021.E la figura 1 se observa que antes de la aplicacion del programa,
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el 68.4% de los estudiantes presentaba un nivel regular de preparacion técnica en pruebas de
velocidad, el 31.6% tenia un nivel deficiente; posterior al programa el 100% presenté un

nivel muy bueno.

Este aspecto concuerda con lo que indica Segovia Mufioz, Paula (2008) cuando habla de
la iniciacion al atletismo a través del entrenamiento de las capacidades fisicas basicas. Pues,
esto le permitio trabajar en los alumnos los fundamentos basicos del atletismo en su etapa de
iniciacion, que es precisamente lo que he realizado con mis atletas mejorar su aprendizaje en
el uso de las técnicas de salida, carrera y llegada. Por ello, la autora dice que los campeonatos
de atletismo de los colegios donde los alumnos tienen la oportunidad de participar y poder
vivenciar una competencia con alumnos de otros establecimientos de las mismas edades de
ellos que favorecen los progresos de su preparacion para un perfeccion del desarrollo del
deporte del atletismo. Precisamente es lo que pretendo al preparar técnicamente a un atleta,

para que sea parte de una seleccion de una determinada institucion educativa.

En la figura 2 se observa que antes de la aplicacion del programa Chasqui, que el 47%
de los estudiantes presentaba un nivel regular, el 32% tenia un nivel deficiente; mientras que,
el 21% presentaba un nivel bueno. Luego de la aplicacion del programa el 100% de los

estudiantes presentd un nivel muy bueno.

Marrufo (2019), en el PerG indica que aun falta la implementacion de instrumentos para
la preparacion de los atletas, un descuido de las autoridades quienes estan 37 afios a cargo de
las direcciones de las instituciones de promover el equipamiento para las futuras
competencias, donde los estudiantes tengan la libertad del dominio de su capacidad y tener a
futuros buenos atletas en todas las disciplinas. Las instituciones educativas no estan
fomentando la cultura del atletismo solo se incentivan con la teoria y no se realiza dichas
disciplinas con la finalidad de prepararlos para que tengan un buen rendimiento en las
competencias mundialistas. Frente a esta dificultad, he propuesto el programa y he

demostrado un logro muy significativo que coadyuvara sin duda en la formacion de atletas.

Asi mismo el programa “Chasqui” mejora la llegada como parte de la preparacion técnica
de atletas en pruebas de velocidad en la categoria “"C”” en varones del &mbito urbano de
Puerto Maldonado-2021. En la figura 3 se observa que antes de la aplicacion del programa, el
47% de los estudiantes presentaba un nivel regular de desarrollo de la preparacion técnica en
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pruebas de velocidad, el 32% tenia un nivel deficiente mientras que; el 21% presentaba un
nivel bueno. Posteriormente, luego de la aplicacidn del programa, el 100% de los estudiantes

presento un nivel muy bueno.

Zapata Ruiz, Gian Luis Gilberto (2019) en su monografia de suficiencia profesional
titulado: Las carreras de medio fondo y fondo. Concluye que es tan importante es el
desarrollo de la técnica en el atleta, ya que si tenemos una correcta técnica nos ayudara a
mejorar el rendimiento en la prueba, corrigiendo errores comunes que se cometen durante la
prueba. Con ello, se compara y prueba que mi programa tienen relacion con lo hallado en

esta monografia sobre la importancia de la preparacion técnica de un atleta.

Finalmente consideramos que esta investigacion es un aporte que permitird contribuir a
futuras investigaciones y nuevos métodos de abordaje para la preparacién técnica en pruebas

de velocidad.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

PRIMERA: Al concluir la aplicacion del pretest, el 68.4% de los atletas presentaba un nivel

SEGUNDA:

TERCERA:

regular de preparacion técnica en pruebas de velocidad, el 31.6% tenia un nivel
deficiente; culminado la aplicacion del programa el 100% de los atletas alcanz6
un nivel muy bueno. Lo que significa que programa “Chasqui” tuvo un impacto

positivo en la preparacion tecnica en pruebas de velocidad en los atletas.

El 47% de los atletas presentaba un nivel regular, el 32% tenia un nivel
deficiente, mientras que el 21% presentaba un nivel bueno, estos resultados se
dieron en la aplicacion del pretest. Después de la aplicacion del programa el
100% de los atletas presentd un nivel muy bueno. Esto confirma la efectividad
del programa “Chasqui” en el desarrollo de la preparacion técnica en pruebas de
velocidad de los atletas, demostrando el logro de los fundamentos de partida

como a sus marcas, listos, ya.

Al momento de aplicar el pretest el 47% de los atletas presentaba un nivel
regular de desarrollo en la preparacion técnica en pruebas de velocidad, el 32%
tenia un nivel deficiente mientras que; el 21% presentaba un nivel bueno.
Después de la aplicacion del post test, al finalizar el programa, el 100% de los

estudiantes presentd un nivel muy bueno. Esto quiere decir que el programa



CUARTA:

61

“Chasqui” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la preparacion técnica
en pruebas de velocidad, puesto que los atletas alcanzaron un nivel alto en lo

que respecta a este fundamento.

al momento de aplicar el pretest, el 36.8% de los atletas presentaba un nivel
deficiente en la preparacion técnica en pruebas de velocidad, el 63,2% tenia un
nivel regular mientras que; Posterior a la aplicacion del programa, el 100% de
los atletas presentd un nivel muy bueno. Que indica que el programa “Chasqui”
tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la preparacién técnica en pruebas
de velocidad, por esta razon queda demostrado que los atletas pasaron de un
nivel regular a un nivel Muy Bueno al realizar diferentes acciones que

responden a los fundamentos de llegada.

5.2. Recomendaciones

Primera: El instituto por medio de los docentes formadores de la carrera de educacion fisica

realicen actividades para fortalecer los conocimientos de la disciplina de atletismo,

considerando su importancia en el desarrollo de las personas que tienen afinidad

con este deporte.

Segunda: Que los docentes trabajen con los estudiantes de la carrera de educacion fisica, de

manera gque puedan seguir indagando sobre el tema de atletismo y profundizar estas

areas de desarrollo técnico en atletismo para trabajar con atletas de los niveles de

educacion primaria y secundaria.
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TITULO: El programa “CHASQUI” para mejorar la preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria”’C"" varones del
ambito urbano de Puerto Maldonado-2020.

PROBLEMA

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLES
/
DIMENSIONES

METODOLOGIA

Problema general:

¢De qué manera el
programa “CHASQUI”
mejora la preparacion técnica
de atletas en pruebas de
velocidad en la categoria
““C”" en varones del ambito
urbano de Puerto Maldonado-
20207

Objetivo general:
Determinar de qué

manera el  programa
“CHASQUI” mejora la
preparacion  técnica de
atletas en pruebas de

velocidad en la categoria
““C”” en varones del ambito
urbano de Puerto
Maldonado-2020.

Hipotesis general:

H.G. El programa
“CHASQUI “mejora
significativamente la
preparacion  técnica de
atletas en pruebas de
velocidad en la

categoria”C”” varones del
ambito urbano de Puerto
Maldonado-2020.

H.O. El programa
“CHASQUI “no mejora la

preparacion  técnica de
atletas en pruebas de
velocidad en la

categoria””C”” varones del
ambito urbano de Puerto
Maldonado-2020.

Variable Independiente
Programa ~"CHASQUI""

Dimensiones

Circuitos

Variable Dependiente

preparacion técnica de

atletas en pruebas de velocidad.

Tipo de

investigacion

Experimental
Disefio de

investigacion

Pre-Experimental
G:=0_X_0
Doénde:

O: Pre-Test.
X: Tratamiento.
O: Postest

Po
blacion:

100 estudiantes en
preparacion técnica de atletas
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Problemas
especificos:

PE1l: ;De qué manera
el programa “CHASQUI”
mejora la partida como parte
de la preparacion técnica de
atletas en  pruebas de
velocidad en la categoria "C””
en varones del ambito urbano
de Puerto Maldonado-2020?

PE2: ;De qué manera
el programa “CHASQUI”
mejora la carrera como parte
de la preparacion técnica de
atletas en pruebas de
velocidad en la categoria "C””
en varones del ambito urbano
de Puerto Maldonado-2020?

PE3: ¢De qué manera
el programa “CHASQUI”
mejora la llegada como parte
de la preparacién técnica de
atletas en  pruebas de
velocidad en la categoria "C”™”
en varones del &mbito urbano

de Puerto Maldonado-20207?

Objetivos
especificos:
OELl: Determinar

de qué manera el programa
“CHASQUI” mejora la
partida como parte de la
preparacion  técnica de
atletas en pruebas de
velocidad en la categoria
““C”” en varones del &mbito
urbano de Puerto
Maldonado-2020.

OE2: Determinar
de qué manera el programa
“CHASQUI” mejora la
carrera como parte de la
preparacion  técnica de
atletas en pruebas de
velocidad en la categoria
““C”” en varones del &mbito
urbano de Puerto
Maldonado-2020.

OE3: Determinar
de qué manera el programa
“CHASQUI” mejora la

Hipotesis
especificas:

HEL1: El programa
“CHASQUI” mejora
significativamente la
partida como parte de la

preparacion  técnica de
atletas en pruebas de
velocidad en la categoria
“C” en varones del

ambito urbano de Puerto
Maldonado-2020.

HE2: El programa
“CHASQUI” mejora
significativamente la
carrera como parte de la
preparacion técnica de
atletas en pruebas de
velocidad en la categoria
“C”” en varones del
ambito urbano de Puerto
Maldonado-2020.

HE3: El programa
“CHASQUI” mejora
significativamente la
llegada como parte de la
preparacion  técnica de

llegada como parte de la

atletas en pruebas de

Dimensiones

Fundamento de Partida
Fundamento de Carrera
Fundamento de Llegada

en pruebas de velocidad

Muestra: 25 estudiantes
en preparacion técnica de atletas
en pruebas de velocidad

Seleccion
Muestreo no probabilistico

Seleccion:
Atletas de 15 a 17 afios
Tamafo:25 atletas de la

[IPb]

categoria “c

Técnicas e
instrumentos de recojo
de datos

Observacion-Escala de
estimaciones

Técnicas de analisis de
datos

Se utilizara el software
SPSS 22, que nos facilitara el
analisis de datos, a través de la
estadistica descriptiva y la
estadistica inferencial.
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preparacion  técnica de

velocidad en la categoria

““C”” en varones del ambitoMaldonado-2020.

urbano de Puerto
Maldonado-2020.

velocidad en la categoria
atletas en pruebas de["C”" en varones del
ambito urbano de Puerto
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Titulo: El programa “CHASQUI” para mejorar la preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria” C”’
varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado-2020.

__Variables _Variables. Dimensiones Indicadores items / indices
(Definicion conceptual) (Definicidn operacional)
VARIABLE 1: DIMENSION 1: 1. Circuito
INDEPENDIENTE o individual. Sesion 1.
5 Circuito Postura adecuada del
Programa ‘CHASQUI esquema corporal

Definicion operacional

El propdsito del
programa ~'CHASQUI  ‘es
reforzar y generar el desarrollo
en la disciplina del atletismo en
los estudiantes de la categoria
““C”" varones que empiezan su
etapa como atletas, lo cual les
permitird consolidar de manera

Definicion operacional

Esta variable se
desarrollard  mediante la
aplicacion de actividades de
entrenamiento  para la
preparacion técnica de atletas
en pruebas de velocidad,
recoger datos a través de la
percepcion directa.

(Definicion conceptual)

Corresponde a una estructura
sistematica 'y  organizada de
entrenamiento que se puede incluir
dentro de la sesion, comprende la
ejecucion consecutiva de ejercicios
interconectados en estaciones sin 0
con descanso minimo entre ellos
hasta el término del dltimo ejercicio,
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progresiva  sus habilidades
bésicas, a través de circuitos y
se pueda ver la progresion en el
desarrollo del esquema
corporal, el conocimiento y
trabajo en equipo a través del
proceso de socializacion con
énfasis en el aspecto afectivo
del estudiante al interactuar con
sus pares.

momento en el cual se descansa un
periodo mayor, para volver a ejecutar
hasta repetir un nimero determinado
de series y luego pasar a otro circuito
o finalizar

1.2

Circuitos

parejas.

por

Sesion 2.
Fortaleciendo la
postura adecuada de
los dedos

Sesion 3.
Ubicacion de los dedos,
respetando la linea

Sesion 4,
Colocacion de
brazos en
concordancia al
ancho de los
hombros

Sesion 5.

Postura de la cabeza
alineada con la
espalda y la mirada
hacia abajo.

Sesion 6. El
atleta levanta la
cadera por encima de
la altura de los
hombros

Sesion 7. Los
talones se llevan
hacia atras
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presionando los
tacos.

Sesion 8. La
rodilla de la pierna
adelantada queda en
un angulo
aproximado de 90
grados

Sesion 9. La
rodilla de la pierna
retrasada entre 120 y
140 grados
aproximadamente

Sesion 10. El
atleta debe adelantar
el tronco

Sesion  11.
Las manos
abandonan el suelo
en forma coordinada
y dindmica

Sesion  12.
Hacemos accion de
fuerza para que la
reaccion se realice
en direccion de la
carrera.
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Sesién 13. El
empuje de la pierna
retrasada es
poderoso y breve.

Sesion 14. El
empuje de la pierna
adelantada es mas
duradero, pero
menos poderoso

Sesién 15. La
flexion de la rodilla
de apoyo es minima
durante
la amortiguacion

Sesién 16. La
rodilla y tobillo de la
pierna de apoyo se
encuentran
firmemente
extendidas.

sesion 17. La
flexion de la rodilla
de la pierna de
apoyo es minima
durante la

Amortiguaci
on
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Sesion 18. La
cadera, rodilla y
tobillo se encuentran
firmemente
extendidas en el
despegue

Sesion 19. La
pierna retrasada se
balancea velozmente

Sesion  20.
Rodilla y pierna se
mueve hacia
adelante y arriba.

Sesion 21. La
pierna de apoyo
flexiona
notablemente en la
fase de recuperacion

Sesion  22.
Balanceo de brazo
activo pero relajado

Sesién 23. La
siguiente pierna de
apoyo barre hacia
atrés
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Sesion 24,
Rodilla de pierna de
balanceo se mueve
hacia adelante 'y
arriba

Sesion  25.
Rodilla de pierna de
apoyo flexiona

notablemente

Sesion 26.
Balanceo de brazo
activo pero relajado.

Sesion  27.
Inclinacion del
cuerpo y flexion del
tronco para alcanzar
la linea de llegada

Sesion  28.
inclinacion del
tronco, llevando los
brazos hacia atras y
asi realizar una
llegada de pecho.
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VARIABLE
DEPENDIENTE

Preparacion técnica de
velocidad en pruebas de pista.

Consiste en la
optimizacion sistematica de las
formas y variaciones propias de
una modalidad deportiva para
optimizar el rendimiento. Los
atletas deben aprender los
patrones motores de deporte y
consolidarlos para aplicarlos en
las competencias.

VARIABLE:
Dependiente

Esta variable serd
analizada mediante un test la
aplicacion de la guia de
observacion, que recojan lo
trabajado en las sesiones de
aprendizaje, las que nos
permitiran  verificar la
efectividad en las mejoras de
la preparacién técnica de los
atletas en las pruebas de

velocidad que se
desarrollaran  durante la
ejecucion  del  programa.

Todo ello se verificara con la
aplicacion del SPSS que
facilitard la tabulacion y los
resultados de la investigacion

DIMENSION 2:
Fundamento de Partida

las carreras de velocidad es
maximizar el empuje de las piernas
sobre los tacos. En esta fase se busca
romper el equilibrio estatico para
pasar al dindmico en el menor tiempo
posible y asi optimizar la fase de
aceleracion. (Lamine, 1991)

1. Posicion a sus
Marcas

1.Realiza la
posicion de
enfrentados con los
pulgares.

2.Participa en
la separacion de
manos a la anchura

2. Posicién Listos

de hombros.
3.Realiza la
ubicacion de rodilla

retrasada en el suelo
y el pie en el taco.

4.Participa en
la elevacion de
cadera por encima de

los hombros.
5.Realiza La
proyeccion de los
hombros que
sobrepase

ligeramente la linea
de salida.

2.3Disparo

6.Ejecuta la
Mirada %2 metro por
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Fundamento de Carrera

La carrera se realiza previa al

impulso y debe ser progresiva
buscando alcanzar al final de la
misma velocidad

méaxima(Lamine,1991)

delante de la linea de
salida.
7.Realiza

ejercicios

de hombros donde
sobrepase
ligeramente la linea
de salida

fase de Apoyo
Anterior

8.Ejecuta
ejercicios de brazos
que enfrentan a sus

fase de apoyo o
impulso

respectivas  piernas
opuestas
9.Realiza

acciones donde da
por término la
impulsion

fase de vuelo o
recobro

10.Participa a
través de acciones

donde el pie
adelantado desde su
posicion mas

elevada termina su
trabajo
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Fundamento de Llegada

Definicion conceptual)

Los  participantes  seran
clasificados en el orden en que
cualquier parte de su tronco (y no la
cabeza, el cuello, los brazos, las
piernas, las manos o los pies) alcance
el plano vertical del borde mas
proximo de la linea de llegada.
(Lamine,1991)

fase de
balanceo
anterior

11.Realiza
acciones donde el
atleta identifique la
carrera en
competencia en si
mismo

posicion del
cuerpo

12.Ejecuta
ejercicios donde la
cabeza, tronco y
cadera se mantienen
en una misma linea

Anexo 3: Instrumento de recojo de informacion
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FICHA DE EVALUACION PRE Y TEST DE LA PREPARACION TECNICA DE ATLETAS EN PRUEBAS DE VELOCIDAD

FUNDAMENTOS DE LA CARRERAY LLEGADA

ESCALA / CATEGORIA
Deficiente Regular Buena Muy buena Excelente
1 2 3 4 5
Realiza las | Realiza las siguientes | Realiza las | Realiza las siguientes | Realiza las siguientes acciones:
siguientes acciones: siguientes acciones: | acciones: eReconoce el carril
acciones: eReconoce su carril eReconoce el carril eReconoce el carril eManos a la altura del torax
eReconoce su carril |eLa zancada eManos a la altura del |[#Manos a la altura del torax ePosicion de los pies adelantado y elevados
. Brazos |e Brazos atras torax ePosicion de los pies . Pie y pierna reciben el peso del cuerpo
atras pecho y cara | pecho y cara adelante el a zancada adelantados y elevados e El pies de zancada
adelante o Brazos o La zancada o Brazos atras ,pecho y cara adelante
atras pecho y cara . Brazos atras pecho y
adelante cara adelante
1 Angulo yuyarima pedro Gerardo
2 Arotaype Huillca Hilmer Harry
3 Garcia Berrosco Dylan
4 Ticona silva leonardo
5 Ramirez Chipana Royle André
6 Ramirez Noriega Gerard
7 Guerrero Chavez Jesus
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8 Arimuya Yair

9 Yarasca Choque Randy
10 | Balarezo Romén

11 | Vela Luis

12 | Condori Antony

13 | Pacheco Samuel

14 | Villacorta Quispe franco Gerson
15 | Giraldo john Frank

16 | Aguilera Paco yasir

17 | Cordoba Luis David

18 | Salva Quispe Antonio

19 | Aybar Carhuarupay Jesus

Rudix

Anexo 4: Validez y confiabilidad de los instrumentos (aqui colocar lo que te firmaron los expertos)




FICHAS DE EVALUACION VALIDEZ DE CONTENIDO PARA CADA INSTRUMENTO

(Juicio de Experto)
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Estimado profesional, usted ha sido elegido Experto en el proceso de evaluacion del instrumento de recojo de informacion para la investigacion

denominada: El Programa “CHASQUI” para mejorar la preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad en la categoria ~"C””

varones del &mbito urbano de Puerto Maldonado-2021. Razén que se le alcanza el instrumento para su evaluacion y apreciaciones para cada

item del instrumento de investigacion. Agradecemos sus aportes que permitiran validar el instrumento, siendo un criterio requerido en el proceso

de la investigacion.

A continuacién, identifique el item o pregunta y marque con un aspa en la casilla que usted considere conveniente, las categorias a evaluar son:

Redaccion, claridad, coherencia, pertinencia y de constructo con los indicadores, dimensiones y variable de estudio. En la casilla de

observaciones puede sugerir el cambio 0 mejora a cada item o pregunta.

VARIABLE: Preparacion técnica de atletas en pruebas de velocidad

Dimensiones / Items

Observaciones

INDICAD ~ Red _ C €y Pe De (si debe eliminarse o
ORES accion 1 laridad 2 oherencia 3| rtinencia4 | constructo 5 modificarse un ftem por favor indique)
DIMENSION 1: Fundamento de
Partida SI | NO | SI|NO |SI|NO|SI|NO |SI| NO

1. Realiza la posicion de enfrentados

1. Asus con los pulgares.

puestos 2. Participa en la separacion de

manos a la anchura de hombros.

2. Listos 5. Participa en la elevacion de
cadera por encima de los hombros.

3. Disparo 6. Ejecuta la Mirada %2 metro por
delante de la linea de salida.
7. Realiza ejercicios de
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proyeccion de hombros sobrepase
ligeramente la linea de salida.
DIMENSION 2: L genpsenadones
INDICAD (si  debe eliminarse o
ORES FUNDAMENTO DE CARRERA |51 | NO SI| NO| SI| NO| sI| NO| g| NO | modificarse un item por favor indique)

4. fasede s Ejecuta ejercicios de brazos
impulso que enfrentan a sus respectivas

piernas opuestas.
5. fase de 0. Realiza acciones donde da por
suspension término la impulsion.
6. fase de |10 Participa a través de acciones
vuelo donde el pie adelantado desde su

posicion mas elevada termina su

trabajo.

11. Realiza acciones donde el

atleta identifique la carrera en
6. Fase de |competencia en si mismo.
recepcion

- Observaciones
INDICAD D'MENE:_CI)E’\C‘EXDF:NDAMENTO DE S| no | st nolstlno st | no (st debe eliminarse o
ORES SI'| NO |modificarse un item por favor indique)
2.8 12. Ejecuta ejercicios donde la
posicion delicabeza, tronco y cadera se mantienen
cuerpo en una misma linea
ASPECTOS Obser
GENERALES SI NO vaciones

El instrumento contiene instrucciones claras y precisas para responder el cuestionario

Los items permiten el objetivo del logro de la investigacion
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Los items estan distribuidos en forma logica y secuencial

Los nameros de item son suficientes para recoger la informacién. En caso de ser negativa

su respuesta, sugiera los items a afiadir

OPINION DE Obser
APLICABILIDAD SI NO vaciones
Aplicable
Aplicable después de corregir
No aplicable
DATOS PERSONALES DEL JUEZ
EVALUADOR
Apellidos Y D Grado Mencién Institucion donde
Nombres NI N° Académico labora
Silva Ttito Carlos Washington Licenciado Educacion Fisica IESPP “NSR”

Firmay post firma

Puerto Maldonado de setiembre de 2021.
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Anexo 5: Plan del Programa, colocar el programa Chasqui aqui va con toda las sesiones

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 01

I DATOS INFORMATIVOS:

I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sanchez Macahuachi

Tiempo :90 min. Fecha: 23/09/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “Chasqui”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar
Ssu cuerpo para mejorar la diversas actividades fiSiC&S, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprension de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Postura adecuada del esquema corporal
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacidn Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
gue los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Se ubican 4 conos en la linea central del campo, 50 minutos
asi mismo otros conos 4 conos a cada esquina de
la cancha deportivo.
Los atletas se ubican en cada estacién de cuatro
grupos de 6 personas corren el circuito trazado
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intercalando una carrera a velocidad de un 75%
desde el cono situado en cada esquina del campo
hasta el centro del campo y también a la vueltay
realizando una carrera al 50% en los laterales del
campo hasta la siguiente posta. cuando el primer
equipo llega a la siguiente posta sale el siguiente
grupo y asi sucesivamente.

Asi mismo se realizara una variante.

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los deportistas se sientan en el campo deportivo
y realizan la respiracion (inhalacién y exhalacién),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO
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l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacion “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afhos

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 24/09/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar
su cuerpo para mejorar la | diversas actividades fisicas, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprension de las fases de
movimiento, y la preparacion y
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Fortaleciendo la postura adecuada de los dedos
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES | TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: 50 minutos
se colocaran 3 conos en una misma linea,
separadas entre si por unos 3 metros. Nos
colocaremos en el centro y saldremos de
forma explosiva hasta el cono de la derecha
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donde deberemos tocar el suelo. A
continuacién, iremos hasta el cono mas
alejado para repetir la accion y realizar por
ultimo un sprint final hasta el cono de la
derecha. Repetiremos luego hacia el lado
contrario.

Colocaremos 4 conos en una misma

linea separados un metro y medio entre si. En
el primer ejercicio saldremos del primer cono
hacia el segundo e iremos avanzando un cono
cada vez y retrasando un solo cono cada vez.
En el siguiente, haremos lo mismo, pero
volviendo al cono inicial cada vez que
avancemos una posicion.

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los deportistas se sientan en el campo deportivo
y realizan la respiracion (inhalacion y exhalacion),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 03

DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 27/09/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la préctica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
Ssu cuerpo para mejorar la diversas actividades fiSiCaS, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Ubicacidn de los dedos, respetando la linea
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Formaremos 2 grupos y trabajaremos sobre una >0 minutos
distancia de 20 metros, repitiendo cada ejercicio 3
veces. Ejercicios: 1-skeeping, 2-impulsiones, 3-
ruso, 4-talon-gliuteo — 5’ minutos.
Explicacion, demostracion (profesor/a) y ejecucion
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(alumnado), de la salida baja siguiendo las voces
del juez. (a sus marcas, listos, ya) Se deben tener
en cuenta los angulos de las palancas del tren
inferior para hacer eficaz la salida en las pruebas

de velocidad — 7’ minutos.

Formaremos parejas y realizaran alternativamente
5 veces los ejercicios siguientes sobre una
distancia de 20 metros. Ejercicios: salida con 2
apoyos, salidas con 3 apoyos, salida baja
acompafada de las voces del juez — 8’ minutos.

i
ﬁ%&

CIERRE:

Relajacidn y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracidn (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 04

DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 28/09/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

Ssu cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion y
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

Colocacion de brazos en concordancia a la anchura de los hombros

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Reglas, estrategias, técnica, importancia, de las 50 minutos

carreras de velocidad (vallas y relevo).

> PARTIDA, para las carreras de
velocidad: (vallas y relevo). sus pasos; a sus
marcas, listos y ya o fuera.
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Los atletas se ubican en columnas,
realizaran los ejercicios de los pasos de las
carreras.

> Trotes por todo el perimetro de la loza
deportiva realizan actividades, ejercicios
localizados, saltos, (adelante, atras,
izquierda, derecha, con un pie cae con los
dos), con variantes, trabajos individual y
en parejas. Luego en parejas saltos al
compaiiero, sin tocar al compafiero

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequefios movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

INVESTIGADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 05

l. DATOS INFORMATIVOS:

90

I.E.

: Aplicacion “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afhos

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 29/09/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO

Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucién
circuitos ?oordinado_s,con motrices eficaces durante la préctica de Ficha de . de CirCUi.tos
autonomia con relacion a observacién para mejorar
su cuerpo para mejorar la | diversas actividades fisicas, la técnica
técnica. monitoreando las mejoras en el control

de su cuerpo en donde se aplique la

comprension de las fases de

movimiento, y la preparacion y

ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.
TEMA Postura de la cabeza alineada con la espalda y la mirada hacia abajo.

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Los alumnos se ubican en columnas, trotan 50 minutos
por el perimetro del campo, seguidamente,
formados realizan, flexion, extensiény
movimientos articulares en todo el cuerpo,
luego saltos con dos y un pie (variantes),
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individualmente y en parejas.
seguidamente realizaran los ejercicios para
pasar obstaculos utilizando a sus
compafieros y una soga ubicada a diferente
altura. etc.

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracidn (inhalacion y exhalacion),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequefios movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 06

DATOS INFORMATIVOS:

92

I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 30/09/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la préctica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
su cuerpo para mejorar la | diversas actividades fisicas, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Levanta la cadera por encima de la altura de los hombros
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES | TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: A desde la posicion de tumbado boca abajo 50 minutos
con las manos a la altura de los hombros, a la
sefial del controlador empezara a cronometrar
y saldremos corriendo hacia el cono B, lo
doblaran e Iran hasta el ultimo cono colocado
en el centro para hacer zig-zag hasta el final y
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volverlo a repetir hasta donde empezamos, al
salir de aqui irdn al cono C que doblaran y
acabaran enel D.

Valoracion:

£
2
s

CIERRE: Relajacién y volver a la calma con ejercicios de 20 minutos
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracidn (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevdndolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI CARLOS WASHINGTON SILVATTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 07

DATOS INFORMATIVOS:

04

I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 01/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
Ssu cuerpo para mejorar la diversas actividades fiSiC&S, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Los talones se llevan hacia atrés presionando los tacos
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: 50 minutos
Los alumnos formados en filas (10) ubicados
ordenadamente en un area determinada,
trabajos por filas, realizan trabajos de
reaccién, con variantes y por distancias de
menor a mayor indicandoles la meta punto de
llegada después de las carreras de velocidad
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cada uno de los pasos de las carreras de
velocidad, buscar la coordinacion motoras
piernas - brazos dentro de las salidas en cada
competencia

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracidn (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 08

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 04/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

grados

La rodilla de la pierna adelantada queda en un angulo aproximado de 90

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
gue los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. .
trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: vamos a alternar tres tipos de pasos: tu ritmo facil, 50 minutos
medio y rapido. empieza a trotar a un paso “facil o
suave”, tranquilo, para completar 10 minutos de
calentamiento. Después, cambiamos del ritmo
facil y empezamos a correr a un paso medio
durante un minuto, luego aceleramos el ritmo y
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corremos 30 segundos a paso rapido, después
nuevamente 1 minuto a paso medio, luego otra
vez los 30 segundos réapidos y asi, sucesivamente
(1 minuto a paso medio X 30 segundos a paso
rapido). Repetir el ejercicio unas 5 veces y luego
vuelve a caminar unos 5 minutos a paso “suave o
facil” como recuperacion.

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracidn (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequeiios movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 09

DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacion “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afhos

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sanchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 05/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO

Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucién
circuitos ?oordinado_s,con motrices eficaces durante la practica de Ficha de . de CirCUi.tos
autonomia con relacion a observacién para mejorar
su cuerpo para mejorar la | diversas actividades fisicas, la técnica
técnica. monitoreando las mejoras en el control

de su cuerpo en donde se aplique la

comprension de las fases de

movimiento, y la preparacion vy

ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.
TEMA La rodilla de la pierna retrasada entre 120 y 140 grados aproximadamente

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Salidas de todo tipo: normal, pies juntos, de 50 minutos
espaldas pies juntos, de rodillas, de rodillas y
de espaldas, sentados, tumbados... voltereta
y sprint
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Jugaremos con la colocacion de las manos
para que sea mas divertido.

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacion),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 10

DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacion “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afhos

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sanchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 06/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar
su cuerpo para mejorar la | diversas actividades fisicas, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprension de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Levantar el tronco a una cierta altura
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Salidas de todo tipo de parejas: normal, pies 50 minutos
juntos, de espaldas pies juntos, de rodillas, de
rodillas y de espaldas, sentados y tumbados,
agarrados de la mano, cogidos del hombro.
Jugaremos con la colocacién de las manos para
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gue sea mas divertido.

Se tirard un baldén y tendrdn que conseguirlo
(lanzarlo de todas las maneras posible, con y sin
finta)

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequefos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 11

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 07/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

Las manos abandonan el suelo en forma coordinada y dinamica

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: la velocidad de accién y reaccion de los 50 minutos
participantes.
Al oir la sefial de preparados el ejecutante se
ha de colocar detrés de la linea de salida. Al
oir la voz de ya debe salir en sprint (maxima
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velocidad) para pisar la linea contraria a una
distancia de 5 metros. Debe pisar cada linea 5
veces en total. En el altimo desplazamiento,
deberd atravesar la linea de salida para pisar
detras de ella. En ese momento se parara el
cronometro.

CIERRE: Relajacién y volver a la calma con ejercicios de 20 minutos
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 12

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 08/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

carrera

Hacemos accion de fuerza para que la reaccion se realice en direccion de la

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
gue los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. .
trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Ampliar la zancada progresivamente 1 apoyo 50 minutos
entre picay pica
-Saltos a pies juntos por encima de las vallas
y aceleracion
-Amplitud introduciendo una pierna en cada
aro
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Realizar 2 vueltas completas al circuito:
1%)30” de accion 30” de recuperacion

220” de accion 40 de recuperacion

Tras realizar la posta se volvera recuperando
hasta la posicién inicial

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracidn (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 13

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 11/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
Ssu cuerpo para mejorar la diversas actividades fiSiC&S, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA El empuje de la pierna retrasada es poderoso y breve.
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: TRABAJO DE SRPINT Velocidad simple: 50 minutos
El jugador tiene que intentar correr lo mas
rapido posible.
El jugador va a progresar ya que se encuentra
en una situacion de concentrar toda su energia
y factores nerviosos en un sélo esfuerzo. No
debemos centrarnos en este ejercicio, ya que
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podemos estancarnos.

Un grupo de 25 adolescentes.

Espacio de entre 20 y 60 metros de longitud.
Durante el entrenamiento realizaremos 5
carreras entre esas distancias, descansando
entre unay otra en torno a 3 minutos. Si
utilizamos una distancia menor, como es 20
metros, podemos realizar el ejercicio de modo
que tras cada sprint nos desplazamos a
trote durante 40 segundos, asi
sucesivamente hasta completar las 5.
-Estrategia: Global pura.

-El objetivo basico es mejorar la
coordinacion de movimientos para
consegquir superar la barrera de la
velocidad y mejorar la resistencia.

SALIDA - TECNICA DE CARRERA - CIERRE DE CARRERA

CIERRE:

Relajacidén y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequefios movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 14

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 12/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

El empuje de la pierna adelantada es méas duradero, pero menos poderoso

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Prueba a acercar el pie al gluteo doblando la 50 minutos
rodilla, y una vez tengas el pie lo mas pegado
posible (como en el n°2 de la ilustracion de abajo),
levanta la rodilla despacio hacia adelante. Ahora
vuelve a bajar el pie al suelo y prueba a levantar
lentamente la pierna hacia delante con la pierna
estirada, en este caso deberias notar mucha mas
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tension y te deberia costar mucho més, ¢no es
cierto? jObvia decir que al llevar la rodilla
flexionada nos costard mejor lanzar el impulso
hacia delante como en el nimero 3 de la
ilustracion

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequefios movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 15

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 13/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

Su cuerpo para mejorar la
técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy

ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

La flexion de la rodilla de apoyo es minima durante la amortiguacion

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Este evento demanda la obediencia de la 50 minutos
velocidad de carrera dentro de estrictos
requisitos de velocidad. Este es un evento
individual en un contexto de equipo. Cada
participante se limita a una tabla de velocidad
para ayudar a su equipo.
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CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVATTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 16

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 14/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

extendidas.

La rodillay tobillo de la pierna de apoyo se encuentran firmemente

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
gue los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. .
trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Sobre una distancia de 100-200-m, correr a 50 minutos
velocidad variada segun las instrucciones
impartidas por el profesor. El primer requisito
serd mantener una velocidad “regular”.
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CIERRE: Relajacidn y volver a la calma con ejercicios de 20 minutos

menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacion),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

INVESTIGADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 17

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 15/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

amortiguacion

La flexion de la rodilla de la pierna de apoyo es minima durante la

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
gue los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Las carreras se desarrollaran fundamentalmente 50 minutos
sobre distancias de 100m a 400m y se repetirdn
2-4 veces para perfeccionar la regla de velocidad
(Esto es mas importante que solo aumentar la
resistencia fisica).
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CIERRE:

Relajacidn y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacion),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 18

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 18/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

despegue

La cadera, rodilla y tobillo se encuentran firmemente extendidas en el

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
gue los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. .
trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Hacer que un grupo de alumnos complete 50 minutos
diferentes carreras (distancia y velocidad variada)
unidos entre si por una cuerda (u otro
implemento: cinta, cubierta de bicicleta) o
forzarlos a correr en varios grupos.
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CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 19

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 19/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacion para mejorar
Ssu cuerpo para mejorar la diversas actividades fiSiCaS, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA La pierna retrasada se balancea velozmente
1I.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: En diferentes circuitos, los corredores tendran 50 minutos
gue ajustar su paso al de un compaiiero de
equipo, que esté cerca suyo o a cierta distancia.
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CIERRE: Relajacidén y volver a la calma con ejercicios de 20 minutos

menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracidn (inhalacidn y exhalacién),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequefos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI CARLOS WSHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 20

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 20/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la préctica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
su cuerpo para mejorar la | diversas actividades fisicas, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Rodilla y pierna se mueve hacia adelante y arriba
1I.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: la carrera de Férmula Uno es un compendio de 50 minutos
problemas/situaciones de carrera. Cada
elemento puede estar sujeto a un trabajo
preliminar.
Trayecto y equipamiento seguro, maximo 60-70m
de distancia
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CIERRE: Relajacién y volver a la calma con ejercicios de 20 minutos

menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevdndolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

INVESTIGADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 21

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 21/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

La pierna de apoyo flexiona notablemente en la fase de recuperacion

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Fase de aceleracion: Comienza esta fase 50 minutos
después de perder el contacto con la linea de
salida, la aceleracion no es mas que el producto
del aumento progresivo de la rapidez o
prontitud con que se mueven las piernas al
mismo tiempo que se incrementa la longitud de
los pasos.
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La aceleracion, Se desplaza primero hacia
delante el brazo contrario de la pierna que se
encuentra atras, si es la pierna derecha, sera el
brazo izquierdo.

CIERRE:

Relajacidon y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequefios movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 22

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 22/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la préctica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacion para mejorar
Ssu cuerpo para mejorar la diversas actividades fiSiC&S, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Balanceo de brazo activo pero relajado
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Fase del paso lanzado: Comienza esta fase 50 minutos
cuando ha concluido la fase de aceleracion, al
alcanzar la velocidad méaxima. Durante esta
fase, los movimientos de los brazos y piernas
deben ser lo més amplios posible. Como el
movimiento de brazos y piernas por naturaleza
se realiza coordinadamente, en la medida en




125

gue se mueven los brazos se mueven las
piernas, manteniéndolos relativamente
relajados para garantizar movimientos
rapidos.

CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracidn (inhalacion y exhalacion),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 23

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 25/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la préctica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
su cuerpo para mejorar la | diversas actividades fisicas, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA La siguiente pierna de apoyo barre hacia atras
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: los altimos pasos de la carrera cuando el atleta 50 minutos
se acerca a la linea de llegada deben
prepararse para ejecutar una flexién de tronco.
La carrera se considera concluida cuando el
atleta alcance con cualquier parte de su tronco
el plano vertical de la linea de llegada, cuando
cruce la linea de llegada
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CIERRE:

Relajacidn y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevdndolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 24

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 26/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

Su cuerpo para mejorar la
técnica.

monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy

ejecucion de las acciones, con

seguridad y confianza.

TEMA

Rodilla de pierna de balanceo se mueve hacia adelante y arriba

II.SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
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DESARROLLO: Se continuara con la progresion de 50 minutos
la resistencia que corresponde a
dos series de 3 minutos de carrera
y un minuto de recuperacion.
338
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CIERRE: Relajacion y volver a la calma con ejercicios de 20 minutos
menor intensidad
Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.
Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequefios movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.
INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO



SESION DE ENTRENAMIENTO N° 25

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 27/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la préctica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
Ssu cuerpo para mejorar la diversas actividades fiSiCaS, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Rodilla de pierna de apoyo flexiona notablemente
II.SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: Desde diferentes posiciones saldran velocidad 50 minutos
en una distancia de 20 metros a la sefial del
profesor.
- Ejercicios de multisaltos.
- se variantes
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CIERRE:

Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevdndolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 26

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 28/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la préctica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
su cuerpo para mejorar la | diversas actividades fisicas, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA Balanceo de brazo activo pero relajado.
. SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES | TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de Campo 20 minutos
motivacion donde los estudiantes se motiven deportivo.
a realizar la actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para | Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la Fichas de
actividad sin dificultad alguna. Hacemos un trabajo.
trote suave. Conos

Pelotas
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DESARROLLO:

Juegos de velocidad reaccion.

Desde la posicion de parado los
alumnos realizaran progresiones
ascendentes y descendentes, en una
distancia de 20m.

Lo alumnos ubicados en filas a la sefial
del profesor saldran a velocidad desde
diferentes posiciones. (parado, sentado,
cubito ventral, cubito dorsal)3 veces de
cada forma.

Se les ensefiara las fases de la partida
baja, todos practicaran el gesto técnico
de la partida baja, luego se observara la
reaccion de los alumnos en la fase de

(13 2

ya”.

50 minutos

CIERRE: )

Relajacion y volver a la calma con
ejercicios de menor intensidad
Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a
la calma, con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo
deportivo y realizan la respiracion
(inhalacion y exhalacion), luego relajan
sus piernas elevandolos hacia arriba con
pequefios movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

INVESTIGADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACH:i

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 27

l. DATOS INFORMATIVOS:
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I.E.

: Aplicacién “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.

Edades

:15a 17 afios

Responsable

: Est. Carlos Alberto Sdnchez Macahuachi

Tiempo : 90 min. Fecha: 29/10/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”

PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacién a P observacién para mejorar

diversas actividades fisicas, la técnica

su cuerpo para mejorar la

técnica.

comprension de las  fases

movimiento, y la preparacion
ejecucion de las acciones,

seguridad y confianza.

monitoreando las mejoras en el control

de su cuerpo en donde se aplique la

de

y
con

TEMA

Inclinacion del cuerpo y flexion del tronco para alcanzar la linea de llegada

. SECUENCIA METODOLOGICAS:

SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacion Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: -Se les ensefiara las fases de la partida 50 minutos
baja, todos practicaran el gesto técnico de
la partida baja, luego se observara la
reaccion de los alumnos en la fase de “ya”.
- Los alumnos se ubican en dos filas uno
detras del otros separados a una distancia
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de tres metros, a la sefial del profesor,

la fila de atras tendra que tratar de atrapar
la fila de adelante, luego se invierten las
filas. (hacer variantes)

- En grupos de 4 realizaran carreras de
rapidez en una distancia de 40 metros,

CIERRE: -Relajacién y volver a la calma con ejercicios de 20 minutos
menor intensidad

-Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacion para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

-Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacidn y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

INVESTIGADOR DOCENTE FORMADOR

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 28

l. DATOS INFORMATIVOS:

I.E. : Aplicacion “NUESTRA SENORA DEL ROSARIO” - Puerto Maldonado.
Edades :15a 17 afios
Responsable : Est. Carlos Alberto Sanchez Macahuachi
Tiempo : 90 min. Fecha: 03/11/2021
Técnica : Explicativa demostrativa
Programa : “CHASQUI”
PROPOSITO DESEMPENO EVALUACION | PRODUCTO
Los participantes realizan | Coordina su cuerpo y da respuestas La ejecucion
circuitos coordinados con motrices eficaces durante la practica de Ficha de de circuitos
autonomia con relacion a P observacién para mejorar
Ssu cuerpo para mejorar la diversas actividades fiSiC&S, la técnica
tecnica. monitoreando las mejoras en el control
de su cuerpo en donde se aplique la
comprensiéon de las fases de
movimiento, y la preparacion vy
ejecucion de las acciones, con
seguridad y confianza.
TEMA inclinacion del tronco, llevando los brazos hacia atrés y asi realizar una
llegada de pecho.
. SECUENCIA METODOLOGICAS:
SECUENCIA DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O RECURSOS/
DIDACTICA ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
INICIO: Se les da la bienvenida y palabras de motivacién Campo 20 minutos
donde los estudiantes se motiven a realizar la deportivo.
actividad. Silbato.
Realizamos calentamiento y elongaciones para Tablero.
que los estudiantes puedan realizar la actividad Fichas de
sin dificultad alguna. Hacemos un trote suave. trabajo.
Conos
Pelotas
DESARROLLO: -La extension de la carrera da 50 minutos
aproximacion varia entre 10 pasos para los
principiantes y de mas de 20 pasos para los
atletas de alto nivel.
- La técnica de carrera es similar a la de
velocidad.
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- La velocidad aumenta continuamente
hasta la tabla de despegue.

- Los altimos 3 pasos se caracterizan por
ser largo, mas largo. Corto y rapido.

X _.-;I"r . I/ 5 —}'r b .-"'-
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CIERRE:

-Relajacién y volver a la calma con ejercicios de
menor intensidad.

Realizamos elongaciones y ejercicios de
relajacidn para regresar el organismo a la calma,
con respiraciones leves.

Los atletas se sientan en el campo deportivo y
realizan la respiracion (inhalacion y exhalacidn),
luego relajan sus piernas elevandolos hacia arriba
con pequenos movimientos y realizando un
estiramiento con los brazos hacia abajo.

20 minutos

CARLOS ALBERTO SANCHEZ MACAHUACHI

INVESTIGADOR

DOCENTE FORMADOR

CARLOS WASHINGTON SILVA TTITO
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Anexo 6: evidencias fotograficas.

El dia de la apertura del programa.

Con los atletas después del trabajo en la pista de carrera
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En la aplicacion del pretest

Aplicando el pretest en la pista de velocidad
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Antes de comenzar el trabajo un calentamiento, estiramiento




141

En la aplicacion del postest

El momento de la llegada




