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RESUMEN

Este trabajo de investigacion titulado “PROGRAMA DE CIRCUIT TRAINING
PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO FiSICO DEN LOS ESTUDIANTES DEL 5TO.
GRADO DE LA LE. PUB. 38305/ MX-P “HUANCAYOCC” HUANTA 20217, cuyo
objetivo es comprobar la influencia del programa de circuit training en la mejora del
rendimiento fisico de los estudiantes del quinto grado del nivel primario de la provincia
de Huanta, parti6 del problema, ;De qué manera influye el Circuit Training en la mejora
del rendimiento fisico de los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa N°

38305 Mx-P “Huancayocc” Huanta 20217

Para comprobar el objetivo se plantea una propuesta pedagogica fundamentada
con 10 sesiones de intervencion con una duracion de 90 minutos por 03 meses para la
recoleccion de datos se utilizara la técnica la observacion y los instrumentos son los test
de agilidad (Illinois) test de fuerza abdominal, test de velocidad y guia de observacion.
Es de tipo experimental disefio pre experimental utilizando el método inductivo
deductivo con una muestra de 20 estudiantes en el quinto grado “A”, se concluye de la
siguiente manera: (1) A partir de la propuesta pedagdgica se permite evidenciar la
influencia del método circuit trainig para mejorar la resistencia fisica de los estudiantes
de la muestra seleccionada ya que su implementacion es facil la aplicacion y los
resultados demostrados en base a la experiencia desarrollada en los diversos procesos de
la practica profesional. (2) Se puede determinar también la influencia del método circuit
training para mejorar la velocidad de los estudiantes de la muestra en base al proceso
integral de los ejercicios desarrollados en la propuesta que permite validar los resultados
obtenidos. (3) Se determin6 la influencia del método circuit training para mejorar la
agilidad de los estudiantes ya que complementan el proceso de formacion para las

actividades planificadas. (4) Se evidencia la influencia de método circuit training para



Xiii
mejorar la resistencia y fuerza, verifica la coordinaciéon adecuada de las actividades

deportivas y logra los resultados eficientes “para dicho proceso.

Palabras clave: circuit training. Circuit abierto. Resistencia fisica. Circuit cerrado.

Fuerza. Circuito mixto.
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ABSTRAC

This research work entitled "CIRCUIT TRAINING PROGRAM TO IMPROVE
PHYSICAL PERFORMANCE IN STUDENTS OF THE FIFTH GRADE OF THE
EDUCATIONAL INSTITUTION N ° 38305 MX-P "HUANCAYOCC" HUANTA 2021
"whose objective is to verify the influence of the circuit program training in improving
physical performance in fifth grade students of the primary level of the province of
Huanta, started from the problem, How does Circuit Training influence the improvement
of physical performance of fifth grade students of the Educational Institution No. 38305
Mx-p “Huancayocc” Huanta 2021?.

To verify the objective, a pedagogical proposal is proposed based on 10
intervention sessions with a duration of 90 minutes for 03 months for data collection,
observation will be used with the technique and the instruments are the agility test
(Illinois) abdominal strength test. It is an experimental pre-experimental design using the
inductive-deductive method with a sample of 20 students in the fifth grade, it is
concluded as follows: (1) From the pedagogical proposal, it is possible to demonstrate
the influence of the circuit method training to improve the physical resistance of the
students of the selected sample since its implementation is easy, the application and the
results demonstrated based on the experience developed in the various processes of
professional practice. (2) The influence of the circuit training method to improve the
speed of the students of the sample can also be determined based on the integral process
of the exercises developed in the proposal that allows validating the results obtained. (3)
The influence of the circuit training method was determined to improve the agility of the
students since they complement the training process for the planned activities. (4) The

influence of the circuit training method to improve endurance and strength is evidenced,
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verifies the proper coordination of sports activities and achieves efficient results for said

process.

Keywords: circuit training. Open circuit. Physical resistance. Closed circuit.

Mixed circuit strength.
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INTRODUCCION

La presente investigacion, que lleva por titulo “Programa del Circuit Training
para mejorar el Rendimiento Fisico den los Estudiantes del 5to. Grado de la L.E. pub.
38305 MX-P “HUANCAYOCC” HUANTA 2021”. El método circuit training viene a
ser un elemento importante en la educacion Fisica por lo que su practica debe ser
constante, Los profesores deben aplicar durante las actividades fisicas con los nifios y
nifias, mejorando la resistencia fisica lo que es importante para cualquier actividad
deportiva la presente investigacion tiene como objetivo Comprobar la influencia del
Circuit Training en la mejora de la Resistencia Fisica de los estudiantes de la Institucion

Educativa.

Como lo refiere (M. Sholich, 1986, se cit6 en Saura & Solé 2001) “forma de
organizacion para desarrollar y perfeccionar las cualidades del movimiento, utilizando
ejercicios corporales ya conocidos y dominados” (p.16) es por ello que es de mucha

importancia realizar los trabajos en circuitos nos permite mejorar resistencia fisica.
El trabajo de investigacion esta dividido en cuatro capitulos:

Capitulo I: descripcion de problema, formulacion de problemas, justificacion,

objetivos de la investigacion

Capitulo II: antecedentes del problema, bases teoricas, definicion de términos

basico, hipdtesis de la investigacion, variables de la investigacion,

Capitulo III: metodologia de la investigacion, tipo de estudio, método de
estudio, disefio de investigacion, poblacion y muestra, técnicas de muestreo, técnicas e
instrumentos de recoleccion de datos, técnicas de procesamiento y analisis e

interpretacion de datos.
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Capitulo IV: contiene la propuesta pedagdgica, pre planificacion, secuencia de

sesiones etc.
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CAPITULO I
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1  Descripcion del Problema
Rodriguez (2005) propone lo siguiente:

La descripcion del problema ayuda a pensar acerca del propdsito del estudio como
una forma de conceptualizarlo y escribirlo de manera clara. Cuando se redacte la
introduccion, es recomendable agregar un parrafo en el que exprese el propdsito
del estudio, antes de definir el problema, este debe ser breve y de informacién
relacionada con ¢él. Es necesario indicar por qué se propone el estudio, que es lo
que puede satisfacer y con respecto a los resultados anticipados del estudio,

indicar como esta propuesto. (p.33)

El circuito de entrenamiento (circuit training) es muy importante en el desarrollo
de nuestra motricidad, los trabajos realizados fortalecen nuestros musculos de esa manera
nuestro ritmo cardiaco, aumentando nuestra resistencia muscular y nuestra resistencia
fisica es importante realizar estés ejercicios porque llega a tocar cada parte de los grupos

musculares.

El rendimiento fisico es valioso dentro de la educacion fisica porque de alli surgen
deportistas en las diferentes disciplinas para ello se necesita la practica y la buena
alimentacion desde nifios, a nivel nacional se necesita preparacion con diferentes
ejercicios y métodos propios innovadores del docente, para llegar a un nivel satisfactorio
y competitivo de esta manera llegando hacer un atleta profesional es por ellos los
docentes de educacion fisica deberian de realizar este tipo de entrenamiento para desde

temprana edad y asi descubrir o llegar a ser deportistas de alto nivel.
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Teniendo en cuenta este concepto se sabe que el trabajo debe ser constante como

lo afirman Pombo, Rodriguez, Brunet, Requena (2004)

Es el entrenamiento en circuitos (diferentes ejercicios enlazados en los que
trabajan los grandes grupos musculares).la primera fase de adaptacion sirve para empezar

el entrenamiento sin problemas de agujetas (o para minimizarlo).
Los objetivos principales de estos programas son:
e Megjora el metabolismo muscular
e Mejora las cualidades contractiles de los musculos

e Aumento de los intercambios celulares en los musculos sometidos a la

estimulacion
e Megjorar la microcirculacion.

Como el autor nos menciona es muy importante realizar trabajos en circuitos ya
que este trac mucho beneficio para la salud, como son nos ayuda mejorar nuestra
resistencia fisica de esa manera nos ayuda en la microcirculacion con la sangre y el

oxigeno.

En la region Ayacucho tenemos problemas con nifios en sobrepeso y adultos a
causa que no realizan ninguna actividad a causa de que llevan una vida sedentaria, y en
las diferentes Instituciones Educativas se puede observar que los docentes no enseflan
estos ejercicios por falta de conocimiento y/o actualizaciones o sencillamente no indagan
de esa misma manera podemos encontrar Institucion Educativas alejadas o en los
perimetro de la region de Ayacucho, docentes que no son del area de educacion fisica
ensefiando actividades que no les ayuda a desarrollar su desarrollo integral afectando su
resistencia fisica de los estudiantes, mas aun que surgio una pandemia llamada Covid 19
los estudiantes no realizan actividades, y enfocandose en la realidad virtual como son:
los celulares, laptops, computadoras, tablets. etc, etc, elevando el alto nivel de sobrepeso
y colesterol de esa manera atrayendo enfermedades respiratorias es por ello es
importantes practica de los ejercicios en circuitos y de esa manera gozar de una vida

saludable.

Grosser (1990) distingue en cuatro areas:



13

El concepto de rendimiento deportivo: a) La pedagogia, como la union entre la
realizacion y el resultado de la accion deportivo-motriz. b) Para la fisica, se
entenderia como el cociente entre el trabajo y el tiempo empleado. c¢) La
fisiologia, como la cantidad de energia transformada en un espacio de tiempo. Y
el ultimo punto de vista que sefala el autor es, d) Psicoldgico, como la superacion
clasificable de tareas-test establecidas o la consecucion de capacidades

especificas cognitivas, afectivas y psicomotrices (p.50).

En la Institucion Educativa N°38305 “Huancayocc” de la provincia de Huanta

hay nifios que van desarrollando su autonomia y su independencia, durante mi estadia en

la Institucion pude vivenciar que los estudiantes tienen problemas en realizar diferentes

actividades a causa que no cuentan con un docente del drea y no desarrollaron bien su

resistencia fisica y su concentracion es limitada en las actividades, ademas de rendir poco

en el colegio y presentar poco interés en los asuntos familiares o amigos. Y es que la

actividad fisica debe iniciar desde temprana edad, ya que es de mucha importancia como

el crecimiento fisico, social, emocional, intelectual, entre otros.

1.2

1.2.1

Formulacion del Problema
Curro (2018) Define que:

Formular el problema de investigacion es sintetizar la cobertura y el alcance total
del proyecto y expresarlo en términos claros y precisos (a manera de pregunta).
Este paso tiene como finalidad construir el eje central sobre el cual girara todo el
desarrollo posterior del proyecto. Es decir, el investigador espera resolver la
pregunta y de esta manera dar solucion al problema planteado. (Haciendo énfasis
en lo dicho anteriormente existe una relacion directa entre el titulo, la formulacion
del problema y el objetivo general; en otras palabras, se puede afirmar que lo

mismo expresado de diferente manera (p.74)

Problema General

(De qué manera influye el programa de Circuit Training para mejorar el

Rendimiento Fisico de los estudiantes del 5to. grado de la I.E. pub. 38305/Mx-p

“Huancayocc” -Huanta 20217
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1.2.2  Problemas Especificos
e ;De qué manera influye el programa de Circuit Training abierto para mejorar la
velocidad de los estudiantes del 5to. grado de la L.E. pub. 38305/Mx-p

“Huancayocc” - Huanta 20217

e ;De qué manera influye el programa de Circuit Training cerrado para mejorar la
Agilidad de los estudiantes del 5to. grado de la LE. pub. 38305/Mx-p

“Huancayocc” - Huanta 20217

e ;De qué manera influye el programa de Circuit Training mixto para mejorar la
fuerza de los estudiantes del 5to. grado de la I.LE. pub. 38305/Mx-p “Huancayocc”
- Huanta 2021?

1.3  Justificacion e Importancia de la Investigacion
Castillo (2004) examina y formula lo siguiente:

La justificacion consiste en fundamentar la importancia del problema que aborda
el proyecto y la necesidad de realizar la investigacion para hallar la solucion al
mismo. En esta se exponen las diferentes razones que ameritan hacer la inversion
de tiempo, trabajo y recursos para llevar a cabo el proyecto. Es decir, aqui se
escriben todos los argumentos requeridos para demostrar el por qué es preciso

desarrollar la investigacion propuesta. (p.57)

Para poder redactar de manera correcta la presente investigacion se tiene que
responder a las siguientes preguntas: ;Por qué se desarrolla la investigacion?, ;Por qué

se va investigar este tema? y (A quiénes beneficiara?

La razon de tocar este tema, surge de los saberes vistos y la experiencia adquirida

en nuestras practicas pedagogicas como docente en formacion de educacion fisica,

Por lo tanto, daré a conocer porque se desarrolla esta investigacion los nifios de
esta generacion van dejando de lado las actividades y no dan interés Conscientes de la
importancia del bienestar fisico de los nifios y considerando que esta es una manera de
contribuir al bienestar de la sociedad, creemos importante realizar investigaciones que
nos proporcionen informacion sobre variables, que muestren efectos sobre los
entrenamientos con los atletas. De esta manera beneficios en los entrenamientos, y
mejorando su rendimiento; logrando dar pie a nuevas investigaciones al comparar el

rendimiento deportivo utilizando este proceso de entrenamiento e inclusive pensar en una
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sincronizacion de los ritmos circadianos para que todos los atletas rindan igual y al mismo
tiempo. Pensando en la sociedad en general, los beneficios que obtendriamos estarian
enfocados hacia la programacion del ejercicio diario, con la finalidad de obtener mejores

beneficios para nuestra salud.

Por lo tanto, la presente investigacion proyecta aportar de manera tedrica sobre la
influencia que tiene el circuit training desarrollando el rendimiento fisico en los nifios y

nifias ampliando asi su corporeidad a través de estas actividades.
1.4  Objetivos de la Investigacion
En este sentido Rojas. (2002) senala que:

La importancia que tienen una investigacion y recoleccion de datos en el proceso
de investigacion, pocas veces nos ponemos a reflexionar hasta qué punto una
encuesta, por ejemplo, proporciona informacion objetiva, pues no basta que se
disefie con todo rigor metodologico para que los datos que se recojan
correspondan a la realidad; se requiere comprender la complejidad de los
fendmenos sociales para poder asumir una actitud critica y una vigilancia
continua tanto sobre la construccion de los instrumentos como durante la etapa de

su aplicacion (pp.97-98)

Sabiendo que los datos que nosotros obtenemos nos serviran siempre y cuando

seamos criticos para una posible solucion.

1.4.1 Objetivo General
Comprobar la influencia del programa de Circuit Training para mejorar la
Resistencia Fisica de los estudiantes del 5to. grado de la L.LE. pub. 38305/Mx-p

“Huancayocc” - Huanta 2021.

1.4.2  Objetivos Especificos

e Determinar la influencia del programa de Circuit Training abierto para mejorar
la velocidad de los estudiantes del 5to. grado de la LE. pub. 38305/Mx-p

“Huancayocc” - Huanta 2021.

e Determinar la influencia del programa de Circuit Training cerrado para mejorar
la agilidad de los estudiantes del 5to. grado la 1. E. pub. 38305/Mx-p

“Huancayocc” - Huanta 2021.
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e Determinar la influencia del programa de Circuit Training mixto para mejorar la
fuerza de los estudiantes del 5to. grado de la I. E. pub. 38305/Mx-p “Huancayocc”
- Huanta 2021.

1.5 Limitaciones de Investigacion

Las limitaciones fueron: (1) Falta de informacion acerca del tema en la biblioteca
institucional, (2) falta de conexién de internet lo cual no me permitid escudrifiar la
informacion. (3) el factor econdmico por la crisis econdmica que estoy atravesando por
las circunstancias lo cual me impidié educarme como corresponde. (4) no cuento con
energia eléctrica en mi domicilio, lamentablemente es mi realidad por lo tanto fue poco

facil culminar mi trabajo de investigacion.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes del Problema.

2.1.1 A Nivel Internacional:

Ponce, Hernan, Acan, Angel (2018) De la Universidad Nacional de Chimborazo
en su tesis titulada “Efectos de un circuito de entrenamiento sobre el incremento de la
velocidad en los futbolistas de 11 — 12 afios” En este trabajo de investigacion responde a
una investigacion experimental de corte longitudinal, ya que se realizaron evaluaciones
a una muestra de 20 futbolistas, se aplico el test de velocidad de 40 metros pre-post
intervencion. La media de velocidad obtenidos en el pre-test fue de 5.96 0.52seg que
representa una cualificacion de INSUFICIENTE; en el post-test fue de 5,24 0.49 seg, que
representa una cualificacion de MUY BUENO. La diferencia de medias después de la
intervencion de 0,72 segundos nos permite mencionar que la intervencion con circuitos
de entrenamiento sobre la velocidad si tiene efectos significativos en el incremento de
las misma en esta categoria. Al término de la intervenciéon con el circuito de
entrenamiento durante 8§ semanas con dos sesiones por semana de dos horas cada una, se
determind un aumento de la velocidad en los deportistas de esta categoria por lo que se
recomienda que en los entrenamientos a llevarse a cabo se aplique estos circuitos en el
entrenamiento. Concluyendo de la siguiente manera: (1) Del 60 % de los participantes
que en el pre-test alcanzaron una valoracion de suficiente hasta muy buenos al término
de la intervencion esta valoracion subi6d al 85 % llegando inclusive al baremo de
excelentes. Y del 40% de los participantes que en el pre-test se valoraron como
deficientes hasta insuficientes, al término de la intervencion este porcentaje bajo al 15%.
(2) La diferencia de medias pre-post test de 0.68 segundos nos permite mencionar que

existio una diferencia significativa entre los valores de velocidad del pre y el post-test.
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(3) El programa propuesto para el incremento de la velocidad en la categoria sub 12 se
planifico para un periodo de 8 semanas con dos sesiones por semana de dos horas diarias,
determinando que el entrenamiento en circuito presenta mejoras en la capacidad fisica de

la velocidad.

Ocana, Yanco & Flores, Amada (2018).De la Universidad Nacional de
Chimborazo en su tesis titulada: “Circuito de ejercicios aerdbicos para mejorar la
resistencia cardiorespiratoria en pacientes del club de diabéticos del Hospital General
Docente Riobamba en el periodo 2017 — 2018.” La investigacion se centra en el paciente
diabético y el déficit de protocolos terapéuticos empleados respecto a la resistencia
cardiorrespiratoria dentro del Club de diabéticos del Hospital General Docente
Riobamba. Por esta necesidad se plantea planificar un circuito de ejercicios aerdbicos
que ayuden a mejorar el bienestar general del sujeto, mejorando la resistencia
cardiovascular y respiratoria. El circuito se baso en realizar programada y paulatinamente
ejercicio aerobico en 3 fases: acondicionamiento, entrenamiento y fase final, con una
duracion total de 18 semanas, donde se modifico la tolerancia al ejercicio, mediante la
reduccion de la frecuencia cardiaca post ejercicio, el aumento de la saturacion de Oxigeno
y asi el vo2 max, demostrando la adaptacion del paciente a la actividad fisica. Se empled
un disefo prospectivo, partiendo de un entrenamiento y evaluando cada fase para medir
los cambios que el paciente mostraba, fue cualitativa por los rasgos que se observaban
tras el ejercicio y cuantitativa por los valores medibles de Frecuencia Cardiaca y
Saturacion de Oxigeno. La poblacion seleccionada fueron 25 pacientes adultos mayores
portadores de Diabetes Mellitus II, sin contraindicacion al ejercicio. Con quienes se
demostrd que tras la aplicacion del circuito la frecuencia cardiaca mejord en un 88% y
un 12% de pacientes no vari6é beneficiosamente, en Saturacion de Oxigeno las cifras
fueron de 96% contra 4% de nula variaciéon. Aunque globalmente, tras aplicar la prueba
de la caminata de los 6 minutos el 100% de los individuos incrementaron sus valores
iniciales favorablemente, cumpliendo asi con el objetivo de mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria de este grupo. Llegando a las siguientes conclusiones: (1) Verificar
los antecedentes de los individuos mediante la aplicacion de la historia clinica para
corroborar el estado de salud en general y con respecto a la enfermedad de diabetes. No
se debe omitir mencionarle al paciente que en todo momento informe cualquier tipo de
malestar o impedimento que pueda presentarse en el desarrollo de las diferentes

actividades terapéuticas. (2) Es indispensable que quien ha vaya a realizar ejercicio fisico
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en base al circuito aerdbico por primera vez, curse la fase inicial y de entrenamiento de
manera apropiada, pues la exposicion a la intensidad del nuevo ejercicio fisico podria
traer complicaciones y se debe evitarlas. Ademas, el seguir el orden del circuito ayudara
a un correcto acoplamiento en cuanto a la resistencia del sistema cardiovascular y
respiratorio. (3) Es recomendable aplicar evaluaciones periddicas para observar y medir
la evolucion de los sujetos sometidos al circuito verificando asi su estado de salud; y de
ser Optimo su progreso, se deben implementar actividades acordes a los estandares
establecidos para mejorar aiin mas la resistencia cardiorrespiratoria, teniendo en cuenta

la tolerancia de los individuos.

2.1.2 A Nivel Nacional:

Huaman, Cesar, Echevarria, Gomer. & Flores, Klinsman (2017) De Ila
Universidad Nacional Hermilio Valdizén en su tesis titulada: “Método de entrenamiento
en circuito en las cualidades fisicas de los estudiantes de educacion secundaria de la
Institucion Educativa Ricardo Florez Gutierrez, Tomaykichwa 2016”. cuyo proposito se
centrd en conocer el grado de influencia de la aplicacion del Método de Entrenamiento
en Circuito en la mejora de las cualidades fisicas en los estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria. El tipo de investigacion se enmarco en una investigacion aplicada.
La muestra fue seleccionada de acuerdo al muestreo no probabilistico intencionado. Se
utiliz6 como instrumento sesiones significativas para la variable independiente y
asimismo, para la variable dependiente se utilizo test y pruebas de condicion fisica para
cada cualidad fisica desarrollada, por lo que constdé valores de desarrollo fisico de
resistencia, velocidad, flexibilidad y fuerza, los mismos que fueron homologados en su
puntuacién al sistema vigesimal y que nos permitié medir el nivel de desarrollo de las
cualidades fisicas en los estudiantes. Ejecutada la investigacion a través del analisis de
resultados estadisticos se demostrd que la aplicacion del método de entrenamiento en
circuito es significativa porque mejorod su condicion fisica evidenciando en el desarrollo
de las cualidades fisicas en los estudiantes del tercer grado de educacion secundaria,
teniendo como el valor de t = 9,22 por lo que es mayor respecto a la t critica tc = 1,76,
en consecuencia, se rechazo la hipotesis nula. En conclusion, se comprobd6 la importancia
de emplear el método de entrenamiento en circuito para el desarrollo de las cualidades
fisicas en los estudiantes del tercer grado de educacion secundaria, para que puedan
evidenciar una condicion fisica favorable para su salud y estar en forma. Asimismo, tener

menos riesgo de lesionarse y aumentar su calidad de vida. Se concluye de la siguiente
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manera: (1). Se determind que el método de entrenamiento en circuito mejora
significativamente las cualidades fisicas en los estudiantes del tercer grado de educacion
secundaria de la Institucion Educativa Ricardo Flores Gutiérrez, Tomaykichwa — 2016
tal como lo demuestra los resultados de la “t de Student con un nivel de significancia =
0,05, con el valor critico hallado de T = 9,22 que se ubica en la zona critica; a la derecha
del valor critico t= 1,76. Por lo tanto se acept6 la H1 y se rechaz6 la HO. (2). Se determino
que el método de entrenamiento en circuito produce un efecto favorable en el desarrollo
de las cualidades fisicas de flexibilidad en los estudiantes del tercer grado de educacion
secundaria de la Institucion Educativa Ricardo Flores Gutiérrez, Tomaykichwa — 2016;
es decir mejoraron su condicion fisica manifestado en el desarrollo de su flexibilidad.
(3). Se determino que el método de entrenamiento en circuito produce un efecto favorable
en el desarrollo de las cualidades fisicas de fuerza en los estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria de la Institucion Educativa Ricardo Flores Gutiérrez,
Tomaykichwa —2016; es decir mejoraron su condicion fisica manifestado en el desarrollo
de su fuerza. (4). Se determind que el método de entrenamiento en circuito produce un
efecto favorable en el desarrollo de las cualidades fisicas de velocidad en los estudiantes
del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa Ricardo Flores
Gutiérrez, Tomaykichwa — 2016; es decir mejoraron su condicidn fisica manifestado en
el desarrollo de su velocidad. (5). Se determind que el método de entrenamiento en
circuito produce un efecto favorable en el desarrollo de las cualidades fisicas de
resistencia en los estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion
Educativa Ricardo Flores Gutiérrez, Tomaykichwa — 2016; es decir mejoraron su
condicidon fisica manifestado en el desarrollo de su resistencia. (6). La presente
investigacion constituye un aporte importante para mejorar el desarrollo de las cualidades
fisicas en los estudiantes, asi como la mejora de los sistemas cardiovascular y

respiratorio.

Laynes, Rubén (2018). De la Universidad Nacional de Educacion Enrique
Guzman y Valle en su tesis titulada: “Programa de baloncesto para optimizar el
rendimiento deportivo en la seleccion masculina de la Universidad Nacional de
Educacion, 2017”. La presente investigacion titulada, Programa de baloncesto optimiza
el rendimiento deportivo en la seleccion masculina la Universidad Nacional de
Educacion 2017, se planteé como problema ;Coémo el Programa de baloncesto optimiza

el rendimiento deportivo en la seleccion masculina la universidad nacional de educacion,
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20177 El objetivo principal fue determinar la influencia del Programa de baloncesto en
la optimizacion del rendimiento deportivo en la seleccion masculina la universidad
nacional de educacidn. Pero los problemas que se plantean en el desarrollo de una teoria
del entrenamiento no se pueden resolver sin el apoyo de otras disciplinas cientificas. Las
transformaciones estructurales y funcionales del organismo humano que estan en la base
de la actividad motriz y de la mejora del rendimiento fisico y deportivo sélo se pueden
explicar si se utiliza la metodologia propia de la anatomia, bioquimica, la fisiologia, la
fisica, la psicologia y otras ciencias relacionadas con el comportamiento humano
(Ministerio de Educacion, 2013). Actualmente existen tres tendencias fundamentales en
el desarrollo de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo (TMED) de acuerdo
a Verkhoshansky (2002): a. Una de ellas es la pedagdgica, desarrollada en gran medida
por los pedagogos deportivos a partir de conclusiones logicas extraidas de su experiencia
en la practica deportiva. Se vale de recomendaciones para entrenadores del tipo: ;qué
hay que hacer en los entrenamientos? ;Coémo hay que hacerlo? ;Y cudndo? Las bases de
este enfoque las puso el teorico soviético de la educacion fisica Lev Matveev (1964),
quien sintetiz6 sus cincuenta afios de experiencia como entrenador de la URSS, formulé
sus teorias y acufio conceptos tales como el de "periodizacion" del entrenamiento. b. La
segunda tendencia, la tedrico-pedagogica, incluye monografias y materiales didécticos
en los que los autores tratan de aclarar los problemas de la preparacion y formacion de
deportistas mediante el uso de hechos experimentales aislados e informacion cientifica
divulgativa procedente del ambito de la fisiologia del deporte. En tales obras se expone
con mayor riqueza de contenidos y correccidon los mecanismos fisiologicos que forman
la esencia del proceso de entrenamiento y determinan el progreso de los logros
deportivos. c. La tercera tendencia, la cientifico-aplicada, se centra en el estudio en
profundidad de los factores, mecanismos y condiciones que inciden en el desarrollo de
la maestria en todas las manifestaciones de su aspecto competitivo. Esta tendencia se
fundamenta en los avances de la biologia teorica, la fisiologia de la actividad muscular,
la anatomia funcional y la morfologia funcional, la biomecénica y bioenergética del
deporte, la medicina deportiva y la psicofisiologia y psicomotricidad del hombre.
Concluyendo de la siguiente manera: (1) A partir de los resultados obtenidos se puede
inferir que el programa de baloncesto, desarrolla y mejora el rendimiento deportivo en la
seleccion masculina con déficit de preparacion fisica de la universidad nacional de
educaci9on, 2017. (2) A partir de los resultados obtenidos se puede inferir que la

preparacion técnica permite optimizar las relaciones con el rendimiento deportivo en la
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seleccion masculina con déficit de preparacion técnica, de la universidad nacional de
educacion, 2017. (3) A partir de los resultados obtenidos se puede establecer que, el
programa de baloncesto, que nos permite mejorar la preparacion fisica en la seleccion
masculina con déficit de preparacion tactica de la universidad nacional de educacion,
2017.(4) A partir de los resultados obtenidos se puede establecer que, el programa de
baloncesto que nos permite optimizar la preparacion fisica en la seleccion masculina con
déficit de preparacion fisica antes y después, de la universidad nacional de educacion,

2017.

2.1.3 A Nivel Regional:

Puclla, Midzan & Lopez, Jhon (2017) De la Universidad Nacional San Cristobal
de Huamanga en su tesis titulada: “Relacion entra la actividad fisica y rendimiento
académico en la L.LE. N° 39007/MX-P “Sefior de Agonia” Ayacucho - 2017” es de tipo
sustantiva descriptivo, de nivel descriptivo y de disefio descriptivo correlacional; el
objetivo es determinar la relacion que existe entre la actividad fisica y el rendimiento
académico, como hipdtesis, existe relacion significativa entre la actividad fisica y
rendimiento académico. Consta de cuatro capitulos el primer capitulo trata de descripcion
del problema, formulacion del problema, formulacién de objetivos, justificacién y
limitaciones; El segundo capitulo consta de los antecedentes y el disefio teorico de las
palabras claves como la actividad fisica, rendimiento académico, etc. El tercer capitulo
consta de la metodologia como la formulaciéon de la hipotesis, las variables. La
operacionalizacion de variables, el tipo y disefio de la investigacion, la poblacion y
muestra, la técnica muestral, las técnicas e instrumentos y por Ultimo la validez y la
confiabilidad mientras que en el capitulo cuatro encontramos los resultados, y en donde
llegamos a la conclusion que no existe relacion entre la actividad fisica y el rendimiento
académico. Se concluye: (1) no se logré establecer la relacion entre la actividad fisica y
rendimiento académico la L.LE. N° 39007/Mx-P “Sefior de Agonia” Ayacucho — 2017 con
un valor de nivel de significancia mayor a 0,5 por lo tanto no encontramos ninguna
relacion entre la actividad fisica y rendimiento académico tal como nos proponemos en
nuestra hipoétesis tal vez por factores como la poca poblaciéon que tuvimos y otros

aspectos mas.

(2) Respecto a la actividad fisica y rendimiento académico en el area de
Matematica en la I.LE. N° 39007/Mx-P “Sefior de Agonia” Ayacucho — 2017, nos muestra

que el valor de coeficiente de correlacion es -0,128 que refleja un nivel de baja y negativa
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correlacion, y el valor de p (nivel de significancia) es 0,341, valor que es mayor a 0,05.

Por lo tanto, no existe una relacion significativa

(3)Entre la actividad fisica y rendimiento académico en el drea de Comunicacion
en la .LE. N° 39007/Mx-P “Sefior de Agonia” Ayacucho — 2017, nos muestra que el valor
de Coeficiente de correlacion es -0,028 que refleja un nivel de baja y negativa
correlacion, y el valor de p (nivel de significancia) es 0,838, valor que es mayor a 0,05.

Por lo cual concluimos, que no existe ninguna relacion significativa.

Sicha, Soledad & Zevallos, Erika (2018) De la Universidad Nacional San
Cristobal de Huamanga en su tesis titulada: “Actividad fisica y patrones de consumo,
relacionados con el sobrepeso y obesidad, en adolescentes de la Institucion Educativa
Publica San Ramon, Ayacucho 2017 El objetivo del estudio fue determinar la relacion
de la actividad fisica y el patron de consumo en el sobrepeso y obesidad en estudiantes
de la Institucion Educativa Publica San Ramoén, Ayacucho, 2017. Materiales y métodos:
Investigacion con enfoque cuantitativo, de tipo aplicada, no experimental, de disefio
descriptivo correlacional, de corte transversal; la poblacion de estudio fueron estudiantes
del nivel secundario, siendo un total de 1137 y se empled el muestreo probabilistico
aleatorio simple, haciendo un total de 129 estudiantes. La técnica empleada fue el
cuestionario auto informado y la observacion; instrumentos utilizados: Formato de
cuestionario auto informado, IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) y una
ficha de cotejo, para la evaluacion del estado nutricional. Resultados: El 17.1% del total
de estudiantes se encuentra con sobrepeso, siendo mayor en al sexo femenino y en el
tercer grado. El 58.1% de estudiantes realizan ejercicios fisicos, estableciéndose una
correlacion baja (Tau ¢ K: 0.23); el 49.6% se muestran insuficientemente activos,
generando una correlacion baja (Tau ¢ K: 0.33); 48.8% se alimenta tres veces al dia; el
mayor porcentaje de estudiantes sostienen, que la institucion promueve ejercicios fisicos;
el patrén de consumo estd determinado por mayor consumo de alimentos ricos en
carbohidratos, y entre los alimentos que mds se ingiere son el arroz, fideos y pan.
Conclusiones: El menor porcentaje de estudiantes de la institucion educativa se encuentra
con sobrepeso, debido a la actividad fisica y la ausencia de sedentarismo, y el mayor
porcentaje consumen alimentos ricos en carbohidratos (Tau ¢ K: 0.23, P<0.05). Se
concluyo: (1) El menor porcentaje de estudiantes se encuentra con sobrepeso, por lo tanto
se rechaza la hipdtesis principal y se acepta la hipotesis nula, debido a que el 58.1% de

los estudiantes realizan actividad fisica, el 49.6% del total de estudiantes se muestran
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insuficientemente activos pero no sedentarios, y aplicando la prueba de Tauc C de Kendal
se determina un nivel de correlacion baja (Tau ¢ K: 0.33) con la prevalencia de sobrepeso.
(2) Solo el 17.1% del total de estudiantes se encuentra con sobrepeso, siendo mayor en
al sexo femenino con 9.3% y en estudiantes del tercer grado, que afecta al 6.2%, en ese
sentido. (3) El 48.8% se alimenta tres veces al dia y la alimentacion de los estudiantes,
esta determinado por el mayor consumo de alimentos ricos en carbohidratos, entre los

alimentos que mas se ingiere son el arroz, fideos, panes principalmente
2.2 Bases Tedricas

Arias (1999) menciona que las bases tedricas estan formadas por: “son grupos de
ideas que te permiten analizar o explicar una determinada situacion para asi poder

resolver el problema presentado” (p.29).

2.2.1 Circuito

Definicion. (M. Sholich 1986 citado por Jeroni, & Sol¢, 2001) manifiesta: Forma
de organizacion para desarrollar y perfeccionar las cualidades del movimiento, utilizando
ejercicios corporales ya conocido y denominados. (p.16) el autor menciona si realizamos
trabajos en circuitos de manera correcta este nos ayudara a perfeccionar cualidades y

movimientos.
Principios. Jeroni y Solé, (2001) afirman que:

Para la aplicacion de cualquier tipo de trabajo, siempre habremos de tener en
cuenta una serie de principios a respetar. Dentro del trabajo del circuito, también
debemos conocer algunos principios para poder realizar un planteamiento valido,
y al mismo tiempo se pueden cumplir adecuadamente los objetivos que se
planteen. No podemos aplicar una forma de trabajo de manera totalmente

aleatoria. Sino que debe darse un soporte a la misma. (p. 18)

El autor nos menciona para realizar los ejercicios en el circuito se necesita

respetar las reglas de lo contrario se puede terminar totalmente herido.

2.2.2 Circuit Training

a) Concepto. Segiin, Guimaraes, (2002). Menciona:

El entrenamiento en circuito es un método creado por Morgan y Adamson en el
afio 1953, en los estados unidos de Norteamérica, cuya finalidad es procurar el

fortalecimiento de lo muscular y el mejoramiento de la respiracion y la circulacion
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es decir, la resistencia. Las caracteristicas del entrenamiento en circuito consisten
en que los ejercicios se realizan en direccion circular. Normalmente en el sentido
en las que giran las manecillas del reloj. Una de las ventajas es que varios

deportistas pueden realizar los mismos ejercicios pasando de una estacion a otra.

(p.67)

Asi podemos definir el circuit training, o entrenamiento en circuito como aquella
forma organizativa de la sesion de entrenamiento en la que se sefala la realizacion de
determinados ejercicios en una serie de “estaciones” o lugares indicados para ello, de
manera que el sujeto debe realizar segiin qué ejercicio en funcidn del lugar que ocupa o
“estacion” en la que se encuentra, y que se establece por el orden de una rotacion por
todas las “estaciones” de los sujetos que participan en la sesion, dando lugar asi a un
tiempo de recuperacion o descanso entre los ejercicios, resultado de la necesidad de

desplazarse a la siguiente “estacion” o lugar donde realizar el siguiente ejercicio.

Esta forma metodolégica comenz6 a utilizarse para el desarrollo de la condicion
fisica, en concreto para sumar beneficios de resistencia muscular al trabajo de desarrollo
de la fuerza, pero posteriormente se ha utilizado para desarrollar otros aspectos de la
condicion fisica, otras capacidades fisicas y contenidos de educacion fisica o actividades

fisicas y deportivas.

Es por ello, por el hecho de que naciese, mas como un sistema y método para el
desarrollo de aspectos de la condicion fisica, lo que sigue dando prioridad a esta forma

organizativa sobre otras en el desarrollo de la misma.
b) Finalidad

e Con este tipo de entrenamiento, se mejoran y desarrollan las capacidades fisicas
y coordinativas, no solo para la practica deportiva sino también para conseguir un

nivel Optimo de salud.

e Desarrollar la: Resistencia en general, Resistencia muscular localizada, Fuerza

explosiva, Flexibilidad, Velocidad, etc...

e Hay que tener en cuenta que no desarrolla ninguna capacidad fisica al maximo,
que se trata de un método que complementa al resto de modalidades de

entrenamiento.

¢)Tipos de Circuito:
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Circuit Training Abierto. CHOURIO, (2011) menciona “es el circuito donde se
le indican a los integrantes la forma en la que se va a realizar el ejercicio, el atleta realiza
el ejercicio de acuerdo con sus condiciones fisica.” Es el circuito donde se les indican a
los integrantes la forma en la que se va a realizar el ejercicio, el atleta realiza el ejercicio
de acuerdo con sus condiciones fisicas, Esta es una clase de alto rendimiento basada en
ejercicios de intervalos y tonificacion. De base aerdbica, que se complementa con trabajo
localizado utilizando implementos varios, os asistentes podran quemar una gran cantidad
de calorias logrando esculpir y tonificar los musculos del tren superior e inferior. Una
sesion de Circuit Training de 60 minutos ayuda a quemar entre 500 y 800 calorias, siendo

uno de los ejercicios mas eficaces para mantenerse en forma.

e Plancha y plancha lateral. En el suelo es un ejercicio para fortalecer la zona
abdominal. Es un movimiento parecido al de la plancha frontal pero con
variaciones. Una de ellas es la posicion, en vez de colocarte boca abajo lo haras
de costado, que resulta un poco mas complicado a la hora de mantener el
equilibrio

e Flexiones. Las flexiones son un tipo de ejercicio funcional muy completo en el
que se activan musculos de todo el cuerpo, de ahi su efectividad. Trabaja pecho,
triceps, deltoides, fortalece los estabilizadores de la espalda. Incluso puede llegar
a trabajar gluteos y cuadriceps

e Abdominales. Los abdominales son los musculos que se encuentran en el
abdomen, los cuales fundamentalmente cumplen tres funciones: sirven de apoyo
al tronco superior, permiten el movimiento de este y hacen que los 6rganos

internos se mantengan dentro de la cavidad abdominal.

e Fondos de Triceps. Los fondos de triceps son un ejercicio muy completo, donde
ademas trabajas la parte abdominal y las lumbares para estabilizar el tronco. Los
dips o fondos de triceps son uno de los ejercicios mas efectivos para aumentar

masa muscular del triceps

e Zancadas. La zancada es ese ejercicio en el que avanzamos o retrasamos una de
nuestras piernas hasta una distancia que nos permita finalizar el movimiento con
ambas rodillas a 90°, donde la pierna de detras tenga rodilla, cadera y hombro

alineados, y la pierna de delante mantenga la cadera también a 90°.
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Circuit Training Cerrado. CHOURIO, (2011) afirma: “se considera este porque
el profesor decide la forma de trabajos para ejecutar los ejercicios.”Se considera este
porque el profesor decide la forma de trabajos para ejecutar los ejercicios. El
entrenamiento en circuito es una modalidad creada en 1953 por profesores de la
Universidad de Leeds, en Inglaterra. El objetivo inicial fue crear un tipo de entrenamiento
integral para los deportistas en espacios cerrados, para cuando la practica al aire libre
fuese imposible por el mal clima. Poco a poco fue ganando popularidad y hoy en dia es
considerada la mejor manera de integrar el entrenamiento de fuerza con el trabajo

aerobico, mostrando resultados extraordinarios.

Ahora existen diferentes maneras de organizarlo. Estas diferencias tanto en
volumen como en intensidad pueden ser la gran diferencia entre deportistas de alto
rendimiento que en una pretemporada quieren trabajar capacidades fisicas especificas, y
quienes quieren sacar fisico o bajar unos kilitos, pero no tienen tanto tiempo como los

profesionales y no pueden dedicarle mas de una hora diaria al entrenamiento.

e Circuito de Flexibilidad. Los ejercicios de flexibilidad, también denominados
gjercicios para la amplitud de movimiento o simplemente, de estiramiento,
mantienen la elasticidad de los musculos y la libertad de movimiento de las
articulaciones. Los ejercicios de flexibilidad deben dar una sensacion de "tension

con comodidad"

e Circuito de Resistencia. El entrenamiento por circuitos es una forma de
acondicionamiento fisico de resistencia donde ejercemos esfuerzos metabolicos
mixtos (aerobico y anaerobico).Tiene una funcidn tonificante, adelgazante y sirve

como entrenamiento de fuerza y resistencia.

e Circuito de Fuerza. El concepto de circuito de entrenamiento comenzo a usarse
a mediados del siglo XX. En la actualidad, se sigue usando para desarrollar la
resistencia, la fuerza o la velocidad. En este articulo te proponemos un circuito de

fuerza para el que no necesitas ningiin elemento adicional.

e Circuito de Agilidad. El circuito de agilidad es la primera prueba que tendras
que superar. La prueba consiste en recorrer un circuito en el menor tiempo
posible. El resultado serd nulo en caso de que el opositor se equivoque en el

recorrido o derribe alguno de los obstaculos del circuito (vallas o banderines).


https://www.sport.es/labolsadelcorredor/umbral-aerobico-ciclismo/
https://www.sport.es/labolsadelcorredor/diferencia-entre-capacidad-aerobica-y-anaerobica/
https://familiaactiva.es/ejercicios-hiit/
https://familiaactiva.es/rutina-para-ganar-fuerza/
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e Circuito de Velocidad. Los ejercicios de velocidad son aquellos que maximizan
la capacidad de respuesta explosiva del cuerpo (aceleracion), en especial de las
extremidades inferiores, de cara a un esfuerzo inmediato y sostenido (velocidad).

Por ejemplo: trotar, saltar la cuerda, sentadillas.

Circuit Training Mixto. CHOURIO, (2011) sefala: “es la combinacion de los
anteriores en las que las estaciones unas son abiertas y otras son cerradas.” Un circuito
esta compuesto por varias estaciones. En cada estacion se cumple una tarea especifica
que desarrolla diferentes cualidades (ejercicios de fuerza, velocidad, agilidad
resistencia), ademas se pueden establecer estaciones que desarrollan y potencian
habilidades técnico-deportivas. El circuito es el modo de organizar las tareas que se van
a aprender y desarrollar en la practica deportiva o en la sesion de clase. Es la combinacion
de los anteriores en la que las estaciones unas son abiertas y otras son cerradas. Aqui se
considera un tiempo ideal de trabajo para cada estacion o ejercicio. Se puede llevar a
cabo con o sin descansos entre cada estacion. Tiene como ventaja que el coach puede
estar mucho mas pendiente de la progresion adecuada y la postura correcta de los
entrenados, llevando el control individualizado de un gran nimero de participantes a la
vez. Ademas, permite llevar el control del tipo de entrenamiento que queremos realizar,
sea orientado hacia la capacidad de fuerza-resistencia (nos enfocamos en la resistencia a
la fatiga con tiempos mayores a los 3 minutos) o hacia el trabajo anaerdbico con
metodologias tipo Tabata (tiempos super cortos de 20 segundos con recuperaciones
incompletas de 10 segundos como maximo, donde los ejercicios deben ser explosivos o
elevadores de la frecuencia cardiaca con énfasis en la velocidad de ejecucion). Para estos
circuitos, segin la intensidad dada por el tiempo y el tipo de ejercicio, pueden ser
suficientes 20 minutos al dia, siendo la mejor opcion para perder grasa en el menor

tiempo posible.

2.2.3 Rendimiento Fisico

Definicion. Platonov (citado por Pachas 2006) afirma que:

El rendimiento fisico “Es la capacidad de realizacion de actividades fisicas con la
mayor performance y el menor gasto energético, en funcion de las expectativas
de los logros a alcanzar”. El aumento de energia y resistencia a la hora de entrenar
es fruto de un plan de entrenamiento constante en el que tendras que llevar rutinas
diarias para mejorar tu forma fisica. Los habitos que puedas adoptar en paralelo

serd lo que finalmente determine el resultado. (p.79).
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Por ello, ademds de cambiar algunas rutinas deportivas para aumentar el
rendimiento y energia, hay que realizar algunos cambios en la alimentacion para que el

cuerpo obtenga los nutrientes que necesita.
(Aragon, & Fernandez. 1995 Cit6 a Aragén 1987) refiere que:

El conjunto de cualidades que le permite a la persona desempefiar sus actividades
cotidianas con el minimo esfuerzo, logrando una recuperacion total después de
cada actividad, y que ademas le proveen una reserva de energia para enfrentar

situaciones fuera de lo comun, cuya exigencia va mas alla de la rutina diaria.
(p-99)

El autor nos menciona que la resistencia fisica nos ayuda a mantenernos
saludables y que podemos contar con suficiente energia para desarrollar nuestras

actividades o los quehaceres del hogar.
Velocidad. Segin Bautista (2013) indica que:

Resulta fundamental en el entrenamiento de cualquier disciplina deportiva ser
capaces de escuchar y, sobre todo, de entender lo que nuestro cuerpo nos dice.
Por un lado, el entrenamiento con base en la nueva escala de percepcion de la
velocidad cumple al deportista participe en la seleccion del numero de repitentes
y/o series que es capaz de realizar, la resistencia cardiovascular, mas cominmente
llamada resistencia, es la combinacion entre la capacidad de los pulmones de
transmitir oxigeno a la sangre y del sistema cardiaco de llevar esta sangre

oxigenada a las células (p.93).

En este sentido son las cualidades fisicas bédsicas mas importante por estar
presente en la base de toda actividad fisica ya sea ludica o competitiva. Ademas, es la
cualidad fisica mas entrenable de todas con lo que tradicionalmente se ha asociado a los
deportistas de fondo con gente con una gran capacidad de auto superacion, expresa la
cantidad de latidos por unidad de tiempo que realiza el corazén para bombear la sangre

al resto del cuerpo.

Fry y Kraemer, 1991 citado por Foran, (2007). Menciona: “La velocidad ha sido
considerada como el factor que marcaba las diferencias en la mayoria de los deportes. En
muchos deportes de equipo el cambio a un nivel competitivo superior implica

simplemente que el juego serd mas rapido.”
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Agilidad. Segin Arriola (2013) refiere que:

Las fibras musculares rapidas son llamadas asi pues su contraccion se da
rapidamente, proporcionando la capacidad de realizar acciones mas potentes. Este
tipo de fibra posee un didmetro de aproximadamente el doble si se les compara
con las fibras lentas. Las enzimas que se encargan de la liberacion de energia
necesaria para la contraccion, son dos a tres veces mas activas que las fibras
lentas, permitiendo alcanzar la maxima potencia durante periodos breves de
tiempo. Por otro lado, las fibras musculares lentas realizan contracciones
lentamente, de ahi su nombre. Estdn disefiadas fundamentalmente para la
resistencia. Contienen considerablemente mas mioglobina, proteina que ayuda a

aumentar la velocidad de difusion de oxigeno en la fibra. (p.17)

La fuerza muscular es la capacidad de generar tension intramuscular ante una
resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento. En otras palabras, es
la capacidad de levantar, empujar o tirar de un peso determinado en un solo movimiento

con la ayuda de los musculos.
Foran, (2007) Afirma:

La habilidad de frenar y cambiar rapidamente de direccion es un ejemplo de una
habilidad fisica que previene de la transferencia de la velocidad en casi todos los
deportes. Son escasos los deportes que requieren velocidad solamente en linea

recta. (p. 14)

La habilidad es la capacidad de movernos en un menor tiempo posible de un lugar

a otro en un determinado espacio.
Resistencia. Foran, (2007) Argumenta:

Se define la resistencia muscular local como la capacidad de efectuar acciones
musculares de forma continuada. Este concepto puede comprender tanto
movimiento como afectan a todo el cuerpo, como por ejemplo e, el salto vertical,
hasta movimientos localizados en una articulacion como la repeticion de

flexiones de codo. (p.16)

La resistencia es la capacidad de mantener nuestro cuerpo de manera activa
durante un largo tiempo determinado, que esta capacidad nos ayuda a mantenernos en

movimientos durante el tiempo que deseemos.
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2.3 Definicion de Términos Basicos

Circuit Training: Es un entrenamiento en circuito corresponde a una estructura
sistematica y organizada de entrenamiento que se puede incluir dentro de la sesion,

comprende la ejecucion consecutiva de ejercicios interconectados

Circuit Training Abierto: Es donde se indican a los integrantes la forma en la

que vas a realizar el ejercicio

Circuit Training Cerrado: Se considera circuito cerrado, porque el profesor

decide la forma de trabajar para ejecutar los ejercicios

Circuito Mixto: Es la combinacion de los anteriores en la que las estaciones,

unas son abiertas y otras son cerradas.

Resistencia: Es una de las capacidades fisicas basicas particularmente aquella

que nos permite a cabo una actividad o esfuerzo durante el mayor tiempo posible.

La Velocidad: Es una cualidad, o condicion fisca, de caracter complejo, en la

medida que tiene muchas formas de aplicacion y diferentes manifestaciones.

La Agilidad: Entendemos por agilidad como la habilidad de cambiar la posicion

del cuerpo de manera eficaz.

Fuerza: Es la capacidad de generar tension frente a una resistencia, ya sea

estatico o en movimiento.

Fuerza y Resistencia. Esta combinacion implica potencia fisca para un buen

rendimiento en las actividades deportivas.

Agilidad y Resistencia: Es una funcion para el buen desenvolvimiento de los

estudiantes o integrantes para la practica de un deporte preferido.
2.4  Hipétesis de la investigacion

2.4.1 Hipotesis general
e ,La aplicacion del programa de Circuit Training influye de manera significativa
para mejorar el Rendimiento Fisico de los estudiantes del 5to. grado de la LE.

pub. 38305/Mx-P Huancayocc - Huanta 2021?
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2.4.2 Hipotesis especificas
e ,La aplicacion del programa de Circuit Training abierto influye de manera
significativa para mejorar la velocidad de los estudiantes del 5to. grado de la L.E.

Pub. 38305/Mx-P Huancayocc - Huanta 2021?

e ,La aplicacion del programa de Circuit Training cerrado influye de manera
significativa para mejorar la agilidad de los estudiantes del 5to. grado de la LE.

Pub. 38305/Mx-P Huancayocc - Huanta 2021?

e La aplicacion del programa de Circuit Training mixto influye de manera
significativa para mejorar la fuerza de los estudiantes del 5to. grado de la I.LE. Pub.

38305/Mx-P Huancayocc - Huanta 2021?
2.5  Variables de la investigacion
Hernandez, Fernandez y Baptista (2010), al respecto manifiestan lo siguiente:

Una variable es una propiedad que puede variar y cuya variacion es susceptible
de medirse u observarse. De manera que entendemos como cualesquiera
caracteristica, propiedad o cualidad que presenta un fenomeno que varia, en

efecto puede ser medido o evaluado.
e Variable independiente: Circuit Training
e Variable dependiente: Resistencia Fisica

2.5.1 Definicion Conceptual

Variable Independiente. Circuit training: se basa en el principio fisiologico de
la sobrecarga muscular que consiste en una serie de ejercicios diferentes que debes llevar
a cabo de forma continua y sin descanso entre ellos. Tendras que adaptar los ejercicios a
tu capacidad y ritmo de ejercicio fisico al que estés acostumbrado, sin forzar tu cuerpo.

Mide la carga, la cantidad y las repeticiones de los ejercicios para tu estado fisico.

Variable Dependiente. El rendimiento fisico: estaria en relacion con la
capacidad de produccién de energia por parte de los musculos involucrados en la
actividad, produccion de energia que en funcion del deporte tendria unas caracteristicas
diferenciadas de potencia o de resistencia. El rendimiento fisico estaria en relacion con
la capacidad de produccion de energia por parte de los musculos involucrados en la
actividad, produccion de energia que en funcion del deporte tendria unas caracteristicas

diferenciadas de potencia o de resistencia.
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2.5.2 Definicion Operacional

Variable Independiente. Se aplicara el programa de circuit training a través de

12 sesiones

Variable Dependiente. Sera comprobado con los instrumentos: test de Cooper,

test de Illinois.

2.5.3 Operacionalizacion de Variables

Segun Tamayo y Tamayo (2003) al respecto manifiesta lo siguiente:

La operacional de variables permite abordar el estudio de una manera profunda,
pues el énfasis de la labor de la investigacion estaria concentrado en la
caracterizacion de cada variable. La operacionalizacion de variables es esencial
para poder llevar a cabo cualquier investigacion, ya que los datos deben ser

recogidos en términos de hechos observables. (p.89)

Cualquier caracteristica de la realidad que pueda ser determinada por observacion
y que pueda mostrar diferentes valores de una unidad de observacion a otra. Es un aspecto
o dimension de un fenémeno que tiene como caracteristica la capacidad de asumir

distintos valores, ya sea cuantitativa o cualitativamente.
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Variables de . os Definicion ] ] . Escala de
] ., Definicion conceptual . Dimensiones Indicadores .,
investigacion operacional medicion
El circuit training se basa en el principio Cireuito cerrado Ejecuta con facilidad y coordinacion los
1 ircu . .
fisiologico de la sobrecarga muscular que movimientos del tren inferior.
consiste en una serie de  cjercicios Se aplicara el Circuito abiert Realiza trabajos coordinados con los
: ircuito abierto | . . . .
VD. diferentes que debes llevar a cabo de programa del circuit ejercicios establecidos.
. .. forma continua y sin descanso entre ellos. . Nominal
Circuit Training , L training en 10
Tendras que adaptar los ejercicios a tu )
: . L } sesiones . L
capacidad y ritmo de ejercicio fisico al Circuito mixto Entrenamiento en circuito totalmente
que estés acostumbrado, sin forzar tu personalizado.
cuerpo.
Realiza trabajos de Lateralidad, Ritmo,
El rendimiento fisico estaria en relacion Velocidad Equ11¥br10, Coordinacion, manejando la
con la capacidad de produccion de | Se determinard a velocidad.
V.IL energia por parte de los musculos | través de test Illinois.
Rendimiento | involucrados en la actividad, produccion | (Agilidad), test de Agilidad Realiza trabajos de Atencion, ritmo y la Ordinal
Fisico de energia que en funcion del deporte | velocidad, test de consolidacion en los ejercicios.
tendria unas caracteristicas diferenciadas | fuerza (abdominal). Esta fuerza nos permite vencer una
de potencia o de resistencia. Fuerza resistencia u oponernos a ella mediante

contracciones musculares
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CAPITULO III
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION.
3.1 Tipo de Estudio
La investigacion sera de tipo experimental, por tanto citamos al siguiente autor.
Tamayo, (2003) afirmé que:

Investigacion experimental se presenta mediante la manipulacion de una variable
experimental no comprobada, en condiciones rigurosamente controladas, con el
fin describir de qué modo o por que causa se produce una situacién o
acontecimiento particular. El experimento es una situacion provocada por el
investigador para introducir determinadas variables de estudio manipulativas por
¢l, para controlar el aumento o disminucion de esas variables y sus efectos en las

conductas observadas (p. 47)

El nivel de investigacion es experimental que me permitira describir, explicar,

comprobar y predecir sobre el efecto que produce la aplicacion del circuit training.
3.2  Método de Estudio

Bernal (2006) manifiesta “Para el tratamiento del problema de la investigacion se
utilizard el método cientifico que se entiende como un conjunto de reglas y normas para

el estudio o la solucion de los problemas de investigacion™ (p.100).
Para el presente estudio, se utilizara el siguiente método.
Método Inductivo — Deductivo. Donde Quispe (2012), manifiesta que:

La induccion es una forma de razonamiento por medio del cual se pasa del

conocimiento de casos particulares a un conocimiento general, la deduccion es la
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forma de razonamiento mediante la cual se pasa de un conocimiento general a

otro de menor nivel de generalidad. (p.102)

Nos afirma el autor que el método va de lo general a lo especifico y de lo

especifico a lo general.
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Diseiio de Investigacion
El disefio de investigacion, segln Sierra (1988) aporta que:

Se puede definir especificamente como la concepcion de la forma de realizar la
prueba que supone toda investigacion cientifica y social, tanto en el aspecto de la
disposicion y enlace de elementos que intervienen en ella como en el plan a seguir

en la obtencion y tratamiento de los datos necesarios para verificarlos. (p. 128)

Para el presente estudio utilizaremos el disefio pre experimental que es un disefio

de un solo grupo pre y post test, el disefio es aplicable a un solo grupo o aula.

Segun Sierra (1998) define lo siguiente

Como la concepcion de la forma de realizar la prueba que supone toda
investigacion cientifica y social, tanto en el aspecto de la disposicion y enlace de
elementos que intervienen en ella como el plan a seguir en la obtencion y

tratamiento de los datos necesarios para verificarlos” (p. 128)

Es por ello que, el disefio de investigacion se refiere al plan o estrategia concebida

para responder a las preguntas de investigacion, este diseflo se puede esquematizar de la

siguiente manera:

3.4

GE: O1 «x 02

Donde:

GE: Representa el grupo experimental
O1: simboliza el pre test

X: representa a la variable experimental
02: simboliza el post test

Poblacion y muestra

a) Poblacion.

Quispe (2012) menciona que:
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Acerca de la poblacion del problema considera lo siguiente: La determinacion del
conjunto total de elementos, sujetos y objetos a los que se refiere la investigacion
y estas deben estar muy bien delimitadas teniendo en cuenta las caracteristicas,
lugar y tiempo. (p.111)

La poblacion estd constituida por 81 estudiantes matriculados en el afo

académico 2021 en la Institucion Educativa “N°38305 Mx-P Huancayocc-Huanta

b) Muestra
Hernandez (2008) afirma que “es el sub conjunto que se selecciona de la

poblacion por lo tanto estas reflejan las caracteristicas de la poblacion™ (p.85)

La muestra utilizada en el presente trabajo estd conformada por 20 estudiantes
entre varones y mujeres que cursan el Quinto grado “A” del nivel secundario, para ello

se utilizé el criterio de seleccion siguiente:

Tabla 1

Cuadro total de estudiantes

Grado Varones Mujeres
Quinto “A” 15 05
Total: 20 Estudiantes

3.5 Técnica de muestreo

Se establece los criterios segtn el investigador para poder analizar los puntos que
tienen el nombre de tipo que se puede desarrollar en una institucion donde la muestra se
recoge en un proceso que no brinda por lo tanto la técnica de muestreo serd no

probabilistico e intencional.
3.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Hurtado (2000) al respecto manifiesta que: “La seleccion de técnicas e
instrumentos de recoleccion de datos implica determinar por cuales medios o
procedimientos el investigador obtendra la informacion necesaria para alcanzar los

objetivos de la investigacion”. (p.164)

Ante ello podemos afirmar que dentro de la investigacion pre experimental se

tiene que utilizar técnicas e insumos que permitan dar validez al proceso investigar.
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3.6.1 Técnicas

Observacion. Al respecto Quispe (2012) asume que:

La observacion consiste en el registro sistematico valido y confiable de
comportamiento o conducta manifiesta. Puede utilizarse como instrumento de
medicion en muy diversas circunstancias. Es un método muy utilizado en la
investigacion educativa, puede servir para determinar la acepcién de un grupo
respecto a su profesor, analizar conflictos en las instituciones, el tratamiento de

lenguas, etc. (p.114)

Por lo tanto, podemos manifestar que esta técnica de investigacion basica
establece la relacion entre el sujeto que observa y el objeto que es observado, que es el

inicio de toda comprension de la realidad.

3.6.2 Instrumento

a) Test de Agilidad. Para entender de qué sirve el test de Illinois serd importante
entender qué es la agilidad. La agilidad es la capacidad de cambiar rapidamente de
direccion sin la pérdida de velocidad, balance, o control. La capacidad de combinar
fuerza muscular, fuerza de arranque, fuerza explosiva, balance, aceleracion y
desaceleracion determina la agilidad. Si bien hay una gran cantidad de test para
determinar las capacidades de agilidad de un atleta adulto, existe una prueba que
incorpora componentes multiples de la agilidad, y que por eso recomendamos hacer, cuyo

nombre es el Test de Agilidad Illinois.

b) Test de Fuerza. Test de fuerza o resistencia abdominal: se realizan flexiones
del tronco sobre los abdominales durante un minuto. Evalaa la fuerza de los musculos
abdominales para movilizar el tronco. Test de fuerza de brazos: mide la fuerza de
miembro superior cuantificando la cantidad maxima de flexiones pectorales que pueden

realizarse hasta el agotamiento.
¢) Test de Velocidad. Alvarez y Veldzquez (2004) infiere que:

Es la prueba de 50 metros, que consiste en recorrer tal distancia a la maxima
velocidad. Como medir la velocidad lanzada, que consiste en recorrer esa
distancia, pero cronometrado los 30 tltimos metros, lo que hace todavia mas

especifica la prueba. (p.100)
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El autor nos menciona que el test de velocidad consiste en tener movernos de un
lugar a otro en poco tiempo ya que esta se puede medir de manera lanzando un objeto a

una distancia alejada y correr antes que caiga el objeto al suelo.
d) Guia de Observaciéon. Tamayo (2004). Define a la guia de observacién como:

Un formato en el cual se pueden recolectar los datos en sistematica y se pueden
registrar en forma uniforme. Su utilidad consiste en ofrecer una revision clara y
objetiva de los hechos. Agrupa los datos seglin necesidades especificas, se hace

respondiendo a la estructura de las variables o elementos del problema (p.172).

Es un instrumento que permite al observador situarse de manera sistematica en
aquello que realmente es objeto de estudio para la investigacion, es el medio que conduce

la recoleccion y obtencion de datos e informacion de un hecho o fendomeno.
3.7 Métodos de Procesamiento de Datos

El procesamiento de datos se realizard por medio de un andlisis en el cual el
investigador utilizara una lista de cotejo lo datos seran representados de la siguiente
manera 1 lista te cotejo, ficha de evaluacion, pues de acuerdo al analisis de datos se logro
determinar que dicha prueba es el mas adecuado para la presente investigacion, ya que
es una prueba paramétrica de comparacion de dos muestras relacionadas, por el cual tiene
la caracteristica de trabajar a nivel ordinal de la variable dependiente. Se utiliza para
comparar dos mediciones de rangos (medianas) y determinar que la diferencia no se deba

al azar (que la diferencia sea estadisticamente significativa).
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CAPITULO IV
PROPUESTA PEDAGOGICA ALTERNATIVA

PROGRAMA DE CIRCUIT TRAINING PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO
FiSICO DE LOS ESTUDIANTES DEL 5TO. GRADO DE LA LE pub.
38305/MX-P “HUANCAYOCC” HUANTA 2021.

El programa del circuit training es un método bastante reconocido, pero no se
aplica en las instituciones porque especulan que son exclusivos para deportistas de alta
competencia eso no indica que se tiene que romper paradigmas es por ello el motivo que
me impulso a realizar este trabajo y a emplear este método circuit training en la
Institucion Educativa “N°38305 Mx-p “Huancayocc” Huanta 2021” para mejorar la
velocidad, agilidad, fuerza y un buen desarrollo de los estudiantes con un rendimiento
fisico notable. El circuito consiste en lo siguientes puntos con una seria de ejercicios
diferentes dirigidos a brazos, piernas, abdomen y espalda realizadas en forma simultanea
por 5 o 6 integrantes en cada grupo. Cada estacién se realiza una cantidad fija de
repeticiones correspondientes en el menor tiempo posible, cuando se terminan las
repeticiones de inmediatamente debe pasar a la siguiente estacion ahi se descansa un
tiempo determinado para posteriormente realizar las repeticiones. En 5 estaciones con
diferentes ejercicios y variantes. Todo esto fortalece fisicamente y psicologicamente al
estudiante para cuando sea un deportista esto significa una respuesta satisfactoria para
cuando participa en las actividades deportivas en el mundo competitivo dentro de la
provincia, region inclusive nacional, con una moral bastante alta a comparacion de los
que no estan preparados a este nivel de trabajo. El trabajo sera reflejado en los encuentros
deportivos de competencia con las diferentes instituciones educativas de la provincia de
Huanta posteriormente con una mira de poder lograr buenos resultados para ascender a

la competencia regional, macro regional y nacional eso motiva a que el estudiante tenga
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oportunidades de poder pertenecer a otros equipos de competencia en las diferentes ligas

(copa Peru).
4.1 Fundamentacion de la Propuesta

Aplicar el programa del Circuit Training para el mejorar el rendimiento fisico de

los estudiantes del 5to.grado de la I.LE. Pub. 38305 Mx-p “Huancayocc” Huanta 2021”

El programa de circuit training es un tipo de entrenamiento, donde se mejoran y
desarrollan las capacidades fisicas y coordinativas, no solo para la practica deportiva sino
también para conseguir un nivel 6ptimo de salud. El Circuit Training o entrenamiento en
circuito no es un modelo de entrenamiento en si, sino que es una manera muy eficaz de
organizar el proceso de entrenamiento de las diferentes capacidades fisicas, pensado para
combinarla con el resto de entrenamientos, creado en 1953 por los profesores de la
Universidad de Leeds (Inglaterra) Morgan y Anderson. Existen tipos de circuitos como
por ejemplo circuit training abierto es el circuito donde se le indican a los integrantes la
forma en la que se va a realizar el ejercicio, el atleta realiza el ejercicio de acuerdo con
sus condiciones fisicas, esta es una clase de alto rendimiento basada en ejercicios de
intervalos y tonificacién. De base aerobica, que se complementa con trabajo localizado
utilizando implementos varios, los asistentes podrdn quemar una gran cantidad de
calorias logrando esculpir y tonificar los musculos del tren superior e inferior. Una sesion
de Circuit Training de 60 minutos ayuda a quemar entre 500 y 800 calorias, siendo uno
de los ejercicios mas eficaces para mantenerse en forma. Circuit training cerrado se
considera este porque el profesor decide la forma de trabajos para ejecutar los ejercicios.
El objetivo inicial fue crear un tipo de entrenamiento integral para los deportistas en
espacios cerrados, para cuando la practica al aire libre fuese imposible por el mal clima.
Poco a poco fue ganando popularidad y hoy en dia es considerada la mejor manera de
integrar el entrenamiento de fuerza con el trabajo aerdbico, mostrando resultados
extraordinarios. Por tal motivo se aplicard con las sesiones necesarias para tener un
resultado positivo con una evaluacion antes de seleccionar el grupo con los cuales se
trabajara durante todo el afo para mantener el nivel que se logro alcanzar juntamente con

el apoyo de los docentes, padres de familia etc.

4.1.1 Fundamentacion Filosdfico
Ante la complejidad estructural y funcional del entrenamiento deportivo, el

filosofico resulta ideal gracias al caracter generalizador que le tipifica. Para la
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determinacion de los fundamentos filoséfico del entrenamiento en los deportes de
combate se analiza un conjunto de teorias que sirven de bases epistemolodgicas en la
explicacion de la propuesta. Asi, la hermenéutica filos6fica que subyace en el
entrenamiento deportivo es portadora de un saber y una actitud creadora, que sirve de
guia en la comprension del accionar tanto del entrenador como del deportista. Por tanto,
no solo contribuye a la explicacion e interpretacion del entrenamiento, sino ademas a
valorar la actuacion profesional como resultante de la interiorizacion de las exigencias

propias de esta actividad, asi como del contexto socio-cultural donde se realiza.

En correspondencia, abordamos los fundamentos filosoficos del entrenamiento
deportivo a partir de la fusion de los saberes aportados por las ciencias bioldgicas y las
ciencias sociales; las exigencias de los contextos deportivo y social; las tradiciones,
costumbres, simbolos de las culturas deportiva y social, asi como de las particularidades
y destrezas propiamente deportivas, para de conjunto demandar una comprension y

actuacion profesional de excelencia.

El deporte en sus diversas formas: espectdculo el juego o competicion ha
contribuido a la realizacion y exaltacion de las cualidades culturales mas genuinamente
humanas: “(...) organizacion, disciplina del yo interior, apoderamiento de la
personalidad propia, conquista de superior conciencia por la cual se llega a comprender
el valor histérico que uno tiene, su funcion en la vida, sus derechos y sus deberes.”

(Gramsci 1916:15)

Estoy de acuerdo con el autor Gramsci por que se refiere que un deportista tiene
confianza en si mismo comprendiendo su cuerpo y personalidad interna por lo cual es de
suma importancia para el manejo emocional en los encuentros deportivos de alta

competencia donde influye también el publico.

4.1.2 Fundamentacion Pedagogica

Otro clasico del entrenamiento deportivo como Verkhoshansky (2002) lo
conceptualizd como un proceso pedagdgico complejo; aumento de las posibilidades
condicionales y tedricas/practica y de (disponibilidad) comportamiento deportivo. Sin
dudas este proceso tan complejo debe ser cuidadosamente planificado y ejecutado, siendo
solo posible si existe una persona que tenga conocimientos sobre el proceso, que sepa
hacer bien las cosas con disposicion y responsabilidad y que tenga las competencias

requeridas. Esa persona es no menos que el director técnico deportivo, el que asume la
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tarea de detectar y corregir de manera individual y grupal, los problemas no solo técnicos
y fisicos, sino también los personales, pues el deportista ante todo debe ser considerado
por su condicion de ser humano. Por lo tanto, para que sea pedagdgico el proceso de
entrenamiento, el director técnico tiene que lograr que todo lo ejecutado esté al servicio
del deportista y no al revés, deportista al servicio del deporte. El aprecia que no es el
movimiento (en cuanto a la técnica deportiva), ni el resultado, lo que ocupa el lugar
central, sino el ser que ejerce, que realiza la actividad planeada. Asi que este proceso debe
permitir el mayor desarrollo de las aptitudes motrices y psicomotrices conjunto con los
aspectos cognitivos, afectivos y sociales de su personalidad y caracter. Tareas que han
sido asignadas a esta persona como formador o pedagogo, que requieren de la armonia
innegable de ciertas habilidades profesionales que le da valor no solo al trabajo del
entrenador, sino que enriquecen el proceso en si mismo. A su vez Tudor Bompa (1983)
precisaba “Esta es una actividad deportiva sistemética de larga duracion, graduada de
forma progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es conformar las funciones humanas,
psicoldgicas y fisiologicas para poder superar las tareas mas exigentes”. Desde un punto
de vista pedagogico, las relaciones afectivas tienen como un su enfoque la formacion de
la personalidad por medio del proceso de ensefianza-aprendizaje, que sucede en este caso,
en el proceso del entrenamiento deportivo. La misma que no debe dejarse a la
espontaneidad, sino regirse por leyes y principios, encaminados a lograr un nivel
cualitativamente mayor como via para propiciar la asimilacion de los conocimientos
impartidos, el establecimiento de relaciones interpersonales, y la facilitacion de un clima
psicoldgico favorable para el desarrollo de conductas positivas, de manera que su
posterior transmision a los demas miembros de la sociedad sea de una manera exitosa.
Sin embargo el entrenamiento deportivo, tiene como mision, la formacién multilateral de
las personas, desde el punto de vista fisico/funcional, motriz, psicolégico, cognitivo y
moral, por lo tanto desde la pedagogica, clasifica como un proceso complejo o especial,
siendo necesario entonces, el tratamiento de sus particularidades a través de una
pedagogia que en correspondencia con las exigencias que se le plantean al mencionado
proceso, lo lleven adelante. El entrenamiento deportivo, visto como un proceso
eminentemente pedagdgico complejo se manifiesta en cada momento de su preparacion

los resultados més destacados en el deporte.



42

4.1.3 Fundamentacion Socioldgico
Es la ciencia social que estudia los fenomenos colectivos producidos por la
actividad social de los seres humanos dentro del contexto histérico-cultural en el que se

encuentran inmersos.
Segun Vélez. (1992-93) Refiere que:

La importancia cada vez mayor del deporte en la vida diaria de las sociedades
parece contrastar con el desdén con el cual las ciencias sociales han abordado esta
cuestion y que, entre otros aspectos, me parece derivada de uno de los principios
constitutivos de la representacion humana del mundo en occidente, a saber, la
escision entre formas de la materia y del espiritu, entre mundo de la sensibilidad

y mundo del pensamiento. (P.93)

Estoy de acuerdo con las indicaciones de este autor por el que deporte es la mas

influyente para unir la sociedad en comun en los diferentes contextos.

Aunque es por primera vez en 1921 que aparece una obra titulada Sociologia del

Deporte (Sociologia del Deporte, Heinz Risse, 1921)

En la cual ya a través de un planteamiento sociologico formal se identifica al
deporte, sobre todo competitivo y se le atribuye a este la funcion de formar la
voluntad no es hasta finalizada la Segunda Guerra Mundial que surge
conjuntamente con la explosion de las sub disciplinas sociologicas, la Sociologia
del Deporte como disciplina cientifica encargada de explicar los fendmenos

socioldgicos generados en el &mbito del deporte.

Este momento marca el inicio de la Sociologia del Deporte desde el punto de vista
institucional pero realmente un interés por la problematica socioldgica del deporte no
aparece hasta la década del 60 cuando ocurren sucesos, como la vinculacioén de los
medios de comunicacién (sobre todo la television) con el deporte olimpico (Roma 60),
la evidente relacion del deporte con la politica. Igualmente, en el &mbito educacional el
deporte empezaba a ocupar solidos espacios, sin despreciar en este sentido la inmensa

repercusion e importancia social que ya poseia el fenomeno deportivo.

Por lo tanto, el deporte es parte de la vida cotidiana en las diferentes disciplinas
de las nacionalidades ganando mas popularidad desde la antigliedad por ello las familias
tienen que priorizar el deporte no solamente por la competicion sino también por

distraccion para una recreacion como diversion.


https://www.ecured.cu/index.php?title=(Sociolog%C3%ADa_del_Deporte,_Heinz_Risse,_1921)&action=edit&redlink=1
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4.1.4 Fundamentacion Cientifico

Martinez (febrero 2000) indica que “desde la misma aparicion del hombre sobre
la tierra podemos decir que la accion le ha acompafiado. A través de ella ha podido ir
solucionando sus necesidades de todo tipo”. Ortega y Gasset ha diferenciado y mostrado
de forma atractiva la oposicion entre diversas actividades: De este esfuerzo obligado, por
la estricta satisfaccion de una necesidad, el ejemplo tipico es lo que el hombre llama
comunmente trabajo. Del esfuerzo superfluo, el ejemplo mas claro es el deporte. Este nos
lleva a invertir la jerarquia secular y considerar la actividad deportiva como actividad
primordial y creativa, la més elevada, la mas seria y la mas importante de la vida, y la
actividad laboral como derivada de la primera, como simple decantacion y precipitado

de aquella.

Cuando analizamos esas diferentes definiciones, encontramos que, a este proceso,
que desde hace mas de cincuenta afios ha estado presente en el interés investigativo de
las Ciencias, se le considera relacionado con muchos factores determinantes del mismo.
La relacion de todos estos factores determinantes del rendimiento, nos ha llevado por

mucho tiempo a considerar que el entrenamiento es ante todo un sistema.

Segun D. Gomez, Bogota, Colombia, 1990. "Dos cambios transcendentales estan
ocurriendo simultdneamente en el mundo de las organizaciones: la irrupcion de las
nuevas tecnologias y el surgimiento de una nueva concepcion sobre la forma de organizar
el trabajo; ambos estan intimamente relacionados entre si y tienen en comun el que estan

fundamentados en la liberacion de las capacidades humanas".

En este caso Gomez indica que la ciencia y el deporte tienen mucho en comun
por que se ha adaptado con las diferentes disciplinas como: el futbol, basquet, voley,
tenis, etc. Todo esto con la finalidad de hacer mas justos los encuentros deportivos en las

competiciones importantes mundialmente en nuestra actualidad.
4.2  Objetivo de la Propuesta

El principal objetivo es la aplicacion del programa de circuit training para mejorar

el rendimiento fisico en los nifios y nifias de Quinto grado “A”.
4.3  Descripcion de la Propuesta

La aplicacion del programa de circuit training para la mejora del rendimiento
fisico en los nifios y nifias de la institucion educativa y es pertinente a la realidad social

del contexto la propuesta esta conformado por 10 sesiones enfocadas de acuerdo a las
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siguientes dimensiones: velocidad, agilidad, resistencia y fuerza donde cada dimension
tendra 3 sesiones de intervencion pedagogico; todo ello esta fundamentado en las bases
tedricas y de acuerdo a la curricula nacional, teniendo en cuenta sus competencias
capacidades y desempefios en el estudiante. Todo el proceso de intervencion sera
determinado por un instrumento que serd el test de Illinois, test de fuerza abdominal y

test de velocidad.
4.4  Organizacion de la Propuesta

4.4.1 Proposito del Aprendizaje

Ensefiar el programa de circuit training para mejorar el rendimiento fisico con
todas sus dimensiones (velocidad, agilidad, resistencia y fuerza) en los estudiantes de la
ILE N° 38305 Mx-p “Huancayocc” Huanta 2021 se aplicaré a través de 12 sesiones de

aprendizaje

4.4.2 Pre Planificacion del Proyecto de Aprendizaje
a. Nombre de Proyecto. Circuit Training para mejorar el rendimiento fisico de

los estudiantes de la I.LE N° 38305 Mx-p “Huancayocc”- Huanta 2021

b. Situacion de Contexto Significativa. En la Institucién Educativa N° 38305
Mx-p “Huancayocc”, de acuerdo al diagnostico se ha observado que los estudiantes del
Quinto grado “A” presentan como principal problema no tienen una adecuada
coordinacion motriz debido que no realizan los diferentes ejercicios asi mismo
mostrando gran parte de torpeza motriz al realizar diferentes tipos de actividades como
son al correr, al saltar, al bailar al desfilar, etc etc y asi dandole mas tiempo a los malos
habitos a la tecnologia como son (television, juegos en celulares y juegos en las

computadoras o internet, etc.)

Es importante orientan a los estudiantes la practica de los ejercicios, dejando de
lado estos vicios que producen los juegos del internet para lo cual se va a desarrollar
sesiones del programa de Circuit Training con la finalidad de mejorar las dificultades en
los nifios y nifias.

Para lograr esta situacion nos planteamos las siguientes preguntas: jen qué

medida ayudara a mejorar el circuit training en la mejorar del rendimiento fisico?

(Como afecta el programa de circuit training en la mejorar del rendimiento fisico?
(En qué medida nos afecta tener una mala coordinacion? ;Qué problemas traerd como

consecuencia al no mejorar nuestro rendimiento fisico?
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c. Tiempo de aproximacion de Duracion. El tiempo de duracion serd de 3 meses

Tabla 2

Programa Curricular Diversificado Abril (Proyecto De Aprendizaje)

Abril:
;Para qué
cOué .Ca é C(ve
¢Qué ¢Como lo lo ;Qué aprenderemos? thue
haremos? haremos? necesitaremos?
haremos?
Aplicarel A travésde Para mejorar A trabajar de manera - Sogas
Programa () sesiones €l cooperativa, - Silbato
de Circuit Rendimiento individuales 'y en - Tizas
- de s equipo asi mismo a - Hilos
Training Fisico
aprendizajes (velocidad tener el control de su - Conos
P Vel > cuerpo mediante - Platillos
con una agilidad, diferentes - Silbato
., resistencia y movimientos 'y la - Pelotas
duracion de .
fuerza) coordinacion de su - Ula ulas
90 minutos. cuerpo - Palos




Tabla 3

Programa curricular diversificado

AREA COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENOS
¢ Anticipa las acciones motrices a realizar en un espacio y tiempo para
Comprende su cUerno mejorar las posibilidades de respuesta en la accidon, aplicando la
P P alternancia de sus lados corporales de acuerdo a su preferencia, utilidad
Se d Ive d y/o necesidad en la actividad fisica.
e desenvuelve de . o ) , .
. ¢ Pone en practica las habilidades motrices especificas (relacionadas con
manera autobnoma a . . ., .
través de su la carrera, salto y lanzamientos) a través de la exploracion y regulacion
motricidad de su cuerpo para dar respuesta a las situaciones motrices (en contextos
Se expresa corporalmente Iadicos, pre deportivos, etc.
p p p P
eCrea movimientos y desplazamientos ritmicos e incorpora las
particularidades de su lenguaje corporal teniendo como base la musica
. de su region; al asumir diferentes roles en la practica de actividad fisica.
Educacion N ] N ]
Fisica Interactta a través de e Emplea la resolucion reflexiva y el didlogo como herramientas para

sus habilidades socio
motrices

Asume una vida
saludable

Competencia
trasversal

Crea y aplica estrategias y
tacticas de juego

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

Se desenvuelve en los
entornos virtuales generados
por el tic.

solucionar problemas o conflictos surgidos con sus pares durante la
practica de actividades ludicas y pre deportivas diversas.

e Comprende los cambios fisicos propios de la edad y su repercusion en
la higiene en relacion a la practica de actividad fisica y actividades de
la vida cotidiana y reflexiona sobre las practicas alimenticias
perjudiciales para el organismo analizando la importancia de la
alimentacion en relacion a su IMC.

e Se desenvuelve en los entornos virtuales cuando analiza y ejecuta
procedimientos para elaborar o modificar objetos virtuales que
representan y comunican vivencias en espacios virtuales adecuados a
su edad, realizando intentos sucesivos hasta concretar su proposito.
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Gestiona su aprendizaje de
manera autobnoma.

¢ Gestiona su aprendizaje al Darse cuenta de lo que debe aprender al
preguntarse qué es lo que aprenderd y establecer aquello que le es
posible lograr para realizar la tarea. Comprende que debe organizarse y
que lo planteado incluya acciones cortas para realizar la tarea.
Monitorea sus avances respecto a la tarea al evaluar con facilitacion y
retroalimentacion externas un proceso del trabajo y los resultados
obtenidos siendo ayudado para considerar el ajuste requerido y
disponerse al cambio.
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Tabla 4

Actividad para el proyecto

N° Dia/Fecha Situacion del Aprendizaje Estrategias Material
D, . C eSilbato
01 04/ 04/2021 Aprendemog 12} posicion y la pqstura correcta .E_]G.I‘C'ICIOS en pares, participativo. oPrendas
para correr (iniciacidon al maratdn) individual )
eTizas
02 11/04/2021 Me divierto practicando los ejercicios reducidos EJerc1c1qs en pares participativo, eSilbato
y cortos cooperativo. e[ atas
. . T Ejercicios cooperativos eSilbato
03 18/04/2021 Me FilVlGI‘tO prqctlcando los ejercicios libres con En pares «Chalina
distintos materiales N .
participativo eTiza
. e Ejercicios participativos Silbato
04 25/04/2021  Jugando practicamos la agilidad . ePelota
Individual )
otiza
. . . Ejercicios Individual 081.1bat0
05 01/05/2021  Soy feliz practicando la velocidad Y oTiza
Participativo .
ePedazo de teja
.. S . Silbat
Nos divertimos saltando sobre la soga, escalera  Ejercicios Cooperativo :Llataa ©
06 08/05/2021 'y cuadrilatero, fortaleciendo la resistencia y Ejercicios en pares oPelot
fuerza muscular participativo clota
eTiza
o . e . .. eSilbato
Nos divertimos mediante ejercicios individuales  Ejercicios Individual
07 15/05/2021 o S eSaco
para fortalecer nuestra agilidad Juegos participativos Ti
oTiza
08 22/05/2021 Conociendo mis habilidades de velocidad con E_]er'Cl.ClOS. Individual 0811bqt0
carreras largas y cortas Participativo eChalina
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Ejercicios Cooperativo

09 29/05/2021 Nos d1V1d1mos: reconociendo diferentes tipos de En pares 0S1.lbat0
salto con obstaculos .. oTiza
competitivo
10 06/06/2021 Explgr?lndo mis habilidades del giro a través de E_]eI'ClC'IOS Cooperativo Oan01on
ejercicios de fuerza Colectivo eSilbato

Evaluacion del proyecto:

En el presente proyecto serd determinado a través de un instrumento, guia de observacion dicho instrumento pretendera recabar informacion
sobre el desempenio del estudiante al respecto a la aplicacion el programa de circuit training para que desarrolle rendimiento fisico, este
proceso sera delimitado en la prueba de entrada y salida el pre test y post test.

Pre test: es la evaluacion antes de la aplicacion del programa.

Post test: es la evaluacion después del programa.
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4.5  Evaluacion del Aprendizaje

4.5.1 Evaluacion Diagnostica:

La evaluacion diagnostica es aquella que se realiza mediante la aplicacion de los
procesos de aprendizaje para observar desde un panorama general, explorando y
recolectando los conocimientos y habilidades que poseen los estudiantes del Quinto
grado de la I.E N° 38305 Mx-p Huancayocc Lo que permitira comprobar la situacion real

que afrontan y de esa manera poder aplicar la propuesta pedagogica.

4.5.2 Evaluacion Formativa:

Este proceso se llevara con la intervencioén pedagogica, que permitird evidenciar
el proceso de su aprendizaje de los nifios y nifias al respecto del Rendimiento fisico con
una retroalimentacién y acompafiamiento oportuno, a partir de los logros y dificultades
de los estudiantes, lo que permitird orientar el proceso de aprendizaje mediante el uso de
estrategias de enseflanza lo que permitira realizar los reajustes necesarios con la finalidad

de alcanzar el logro esperado de los nifios y nifas.

4.5.3 Evaluacion Sumativa:
Esta evaluacion se aplicara para conocer los resultados de los aprendizajes de los
estudiantes, asi como también las estrategias y las actividades que se utilizaran y

permitird obtener resultados.

4.6  Organizacion de Actividades de Aprendizaje y Secuencia de Sesiones de

Aprendizaje

Tabla 5

Cuadro de organizacion de actividades

Titulo de la Propuesta Duracién Campos . .
. cr e . . semanas/ [ Evidencias

(situacion significativa) sesiones Tematicos
En la Institucion Educativa N° 38305 Mx- o Circuit training
p Huancayocc, de acuerdo al di.agnc')stico mixto eMejorar  su
?Qeui};ﬁo()bsgerziafo SX,C, IO;r:sSgE?zisntGSOr(:le; o Ci-rcuit training regdimiento
principal problema no tienen una adecuada . aclii:ltﬁ raining | o lf\VI/[S::J?(())rar la
coordinacion motriz  debido que no |10 semanas cerrado velocidad
realizan los diferentes ejercicios asi mismo | 10 sesiones .. .
mostrando gran parte de torpeza motriz al ° Rep dimiento * M?J,O rar  la
realizar diferentes tipos de actividades ﬁSIF(,) agll.ldad
como son al correr, al saltar, al bailar al * Aglhdgd * Mejorar  su
desfilar, etc. y asi dandole mas tiempo a los * Velocidad fuerza
malos hébitos a la tecnologia como son o fuerza
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(television, juegos en celulares y juegos en
las computadoras o internet, etc.)

Es importante orientan a los estudiantes la
practica de los ejercicios, dejando de lado
estos vicios que producen los juegos del
internet para lo cual se va a desarrollar
sesiones del programa de Circuit Training
con la finalidad de mejorar las dificultades
en los nifios y nifias.

Para lograr esta situacion nos planteamos
las siguientes preguntas: jen qué medida
ayudara a mejorar el circuit training en la
mejorar del rendimiento fisico?

(Como afecta el programa de circuit
training en la mejorar del rendimiento
fisico? (En qué medida nos afecta tener
una mala coordinacion? ;Qué problemas
traera como consecuencia al no mejorar
nuestro rendimiento fisico?

Tabla 6

Secuencia de sesiones

Sesion 01 (90 min)
Titulo: Aprendemos la posicion y la postura
correcta para correr (iniciacion al maraton)

Sesion 02 (90 min)
Titulo: Me divierto practicando los
ejercicios reducidos y cortos

Indicador de desempeiio:

Anticipa las acciones motrices a realizar en un
espacio 'y tiempo para mejorar las
posibilidades de respuesta en la accion,
aplicando la alternancia de sus lados
corporales de acuerdo a su preferencia,
utilidad y/o necesidad en la actividad fisica.

Actividad:

e Reunir a todos los nifios y las nifias para salir
del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Motivar diciendo que hoy dia se divertiran
realizando un deporte bastante conocido
durante la clase.

e Desplazamiento al medio fisico.

e Explicar para iniciar la sesion siempre se
juntaran en un circulo para poder conversar
y organizarse.

e Respetan normas de convivencia y acuerdos
durante la clase

(Qué es el maraton?, ;Cuantos metros mide el
perimetro del estadio de futbol?
Fundamentos. Conocen aspectos
elementales del deporte Medidas del campo,
Jcuanto saben del maraton? Reglas basicas.
Conflicto cognitivo

Indicador de desempeiio:

Anticipa las acciones motrices a realizar en
un espacio y tiempo para mejorar las
posibilidades de respuesta en la accidn,
aplicando la alternancia de sus lados
corporales de acuerdo a su preferencia,
utilidad y/o necesidad en la actividad fisica.

Actividad:

eReunir a todos los nifios y las nifias para
salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

eRespetan normas de convivencia y acuerdos
durante la clase

¢, Qué son los ejercicios ;Cuantos ejercicios
conoces? /cudl es la importancia de los
ejercicios? Conflicto cognitivo.

o/En qué momento se debe consumir
liquidos hidratantes?

e ;Sirve consumir alimentos nutritivos,
liquidos hidratantes, frutas en actividades
deportivos?

¢,;Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar?
“;Con cual de los roles se sintieron mejor y
por qué? ;Qué dificultades se presentaron
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durante esta simulacion? (Como lo
resolvieron?
Sesion 03 (90 min) Sesion 04 (90 min)

Titulo: Me divierto practicando los ejercicios
libres con distintos materiales

Titulo: Jugando practicamos la agilidad

Indicador de desempeiio:
Anticipa las acciones motrices a realizar en un
espacio 'y tiempo para mejorar las
posibilidades de respuesta en la accion,
aplicando la alternancia de sus lados
corporales de acuerdo a su preferencia,
utilidad y/o necesidad en la actividad fisica.

Actividad:

e Reunir a todos los nifios y las nifias para salir
del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

e Respetan normas de convivencia y acuerdos
durante la clase

e ;Por qué es importante los ejercicios?
(Cuantos ejercicios conoces? ;cual es la
importancia de los ejercicios en tu vida
habitual? ;Cuales son los beneficios de los
ejercicios? Conflicto cognitivo.

¢ ;En qué momento se debe consumir liquidos
hidratantes?

e ;Sirve consumir alimentos nutritivos,
liquidos hidratantes, frutas en actividades
deportivos?

e ;Son agiles?, (Usan estrategia para ganar?

Indicador de desempeiio:

Pone en practica las habilidades motrices
especificas (relacionadas con la carrera, salto
y lanzamientos) a través de la exploracion y
regulacion de su cuerpo para dar respuesta a

las situaciones motrices (en contextos
ludicos, pre deportivos, etc.)
Actividad:

eReunir a todos los nifios y las nifias para
salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

eRespetan normas de convivencia y acuerdos
durante la clase

¢;Qué es la agilidad? ;para qué sirve la
agilidad? ;cual es la importancia de la
agilidad en tu vida habitual? Conflicto
cognitivo.

¢;En qué momento
liquidos hidratantes?

e ;Sirve consumir alimentos nutritivos,
liquidos hidratantes, frutas en actividades
deportivos?

¢,;Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar?
“;Con cual de los roles se sintieron mejor y
por qué? ;Qué dificultades se presentaron

se debe consumir

“;Con cual de los roles se sintieron mejor y | durante esta simulacion? ;Como lo
por qué? ;Qué dificultades se presentaron resolvieron?
durante esta simulacién? ;Cémo lo e Articulaciones, trot.es, .skiping, talogeo,
resolvieron? saltos, laterales, estiramiento, elongacion,
etc.
Sesion 05 (90 min) Sesion 06 (90 min)

Titulo: Soy feliz practicando la velocidad.

Titulo: Nos divertimos saltando sobre la
soga, escalera y cuadrilatero, fortaleciendo
la resistencia y fuerza muscular

Indicador de desempeiio:

Pone en practica las habilidades motrices

especificas (relacionadas con la carrera, salto

y lanzamientos) a través de la exploracion y

regulacion de su cuerpo para dar respuesta a

las situaciones motrices (en contextos ludicos,

pre deportivos, etc.)

Actividad:

e Reunir a todos los nifios y las nifias para salir
del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

Indicador de desempeiio:

Pone en practica las habilidades motrices
especificas (relacionadas con la carrera, salto
y lanzamientos) a través de la exploracion y
regulacion de su cuerpo para dar respuesta a

las situaciones motrices (en contextos
ludicos, pre deportivos, etc.)
Actividad:

eReunir a todos los niflos y las nifias para
salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista
eDesplazamiento al medio fisico
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e Respetan normas de convivencia y acuerdos
durante la clase

o ;Qué es la velocidad? ;para qué sirve la
velocidad? /cual es la importancia de la
velocidad en tu vida habitual? Conflicto
cognitivo.

¢ ;En qué momento se debe consumir liquidos
hidratantes?

e ;Sirve consumir alimentos nutritivos,
liquidos hidratantes, frutas en actividades
deportivos?

e ;Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar?
“;Con cual de los roles se sintieron mejor y

eRespetan normas de convivencia y acuerdos
durante la clase

¢;Qué es la velocidad y fuerza? ;para qué
sirve la velocidad? ;cual es la importancia
de la velocidad en tu vida habitual?
Conlflicto cognitivo.

e/En qué momento se debe consumir
liquidos hidratantes?

e ;Sirve consumir alimentos nutritivos,
liquidos hidratantes, frutas en actividades
deportivos?

(Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar?
“;Con cual de los roles se sintieron mejor y
por qué? ;Qué dificultades se presentaron

por qué? ;Qué dificultades se presentaron | durante esta simulaciéon? ;Coémo lo
durante esta simulacion? ;Coémo lo | resolvieron?
resolvieron?

Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos,

laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Sesion 07 (90 min) Sesion 08 (90 min)

Titulo: Nos divertimos mediante ejercicios Titulo: Conociendo mis habilidades de

individuales para fortalecer nuestra agilidad

velocidad con carreras largas y cortas

Indicador de desempeiio:

Emplea la resolucion reflexiva y el didlogo

como herramientas para solucionar problemas

o conflictos surgidos con sus pares durante la

practica de actividades ludicas y pre

deportivas diversas.

Actividad:

e Reunir a todos los nifios y las nifias para salir
del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

e Respetan normas de convivencia y acuerdos
durante la clase

e ;Qué es la agilidad? ;para qué sirve la
agilidad? ;cual es la importancia de la
agilidad en tu vida habitual? Conflicto
cognitivo.

¢ ;En qué momento se debe consumir liquidos
hidratantes?

e ;Sirve consumir alimentos nutritivos,
liquidos hidratantes, frutas en actividades
deportivos?

Indicador de desempeifio:

Emplea la resolucion reflexiva y el didlogo

como  herramientas para  solucionar

problemas o conflictos surgidos con sus

pares durante la practica de actividades

ludicas y pre deportivas diversas.

Actividad:

e]niciamos con formar dos columnas en cada
esquina de la losa deportiva para realizar
los ejercicios de velocidad corta y larga.

eSeguidamente Practican la velocidad
personalizada mediante el ritmo de las
palmas de la mano lo cual indica la
velocidad al ritmo de las palmas ejecutado
por el profesor

oA continuaciéon, pasan por una linea
cambiando de un lugar a otro

ePor ultimo, realizan una competencia de
velocidad corta y larga.

e Respetan las reglas y normas durante la
actividad

Sesion 09 (90 min)
Titulo: Nos dividimos reconociendo diferentes
tipos de salto con obstaculos

Sesion 10 (90 min)
Titulo: Explorando mis habilidades del giro a
través de ejercicios de fuerza

Indicador de desempeiio:

Emplea la resolucion reflexiva y el dialogo
como herramientas para solucionar problemas
o conflictos surgidos con sus pares durante la

Indicador de desempeiio:

Comprende los cambios fisicos propios de la
edad y su repercusion en la higiene en
relacion a la practica de actividad fisica y
actividades de la vida cotidiana y reflexiona
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practica de actividades ludicas y pre
deportivas diversas.

Actividad:

e Iniciamos con formar dos columnas en cada
esquina de la losa deportiva para realizar
los ejercicios de salto como por ejemplo
saltar con objetos en la mano.

e Seguidamente Practican el salto
personalizado mediante el ritmo de las
palmas de la mano lo cual indica la
velocidad al ritmo de las palmas ejecutado
por el profesor

e A continuaciéon, pasan por una linea
cambiando de un lugar a otro

e Por ultimo, realizan una competencia de
salto largo.

e Respetan las reglas y normas durante la
actividad.

sobre las practicas alimenticias perjudiciales
para el organismo analizando la importancia
de la alimentacion en relacion a su IMC.

Actividad:

eniciamos con formar dos columnas en cada
esquina de la losa deportiva para realizar
los ejercicios de salto y fuerza como por
ejemplo saltar con objetos en la mano.

eSeguidamente Practican el salto
personalizado mediante el ritmo de las
palmas de la mano lo cual indica la
velocidad al ritmo de las palmas ejecutado
por el profesor

eA continuaciéon, pasan por una linea
cambiando de un lugar a otro

ePor ultimo, realizan una competencia de
salto largo.

e Respetan las reglas y normas durante la
actividad

4.7 Materiales Educativos.

e Silbato.

e Cronometro.

e Balones.
e Soga.
e Conos

e Utiles de aseo

e Pequefios materiales manipulables (aros, balones cuerda.)

e Materiales manipulables (pelotas, aros, cuerdas)
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CONCLUSIONES

A partir de la propuesta pedagdgica se permite evidenciar la influencia del método
circuit training para mejorar la resistencia fisica de los estudiantes de la muestra
seleccionada ya que su implementacion es facil la aplicacion y los resultados
demostrados en base a la experiencia desarrollada en los diversos procesos de la

practica profesional.

Se puede determinar también la influencia del método circuit training para
mejorar la velocidad de los estudiantes de la muestra en base al proceso integral
de los ejercicios desarrollados en la propuesta que permite validar los resultados

obtenidos.

Se determino la influencia del método circuit training para mejorar la agilidad de
los estudiantes ya que complementan el proceso de formacion para las actividades

planificadas.

Se evidencia la influencia de método circuit training para mejorar la fuerza,
verifica la coordinacion adecuada de las actividades deportivas y logra los

resultados eficientes para dicho proceso.
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RECOMENDACIONES

A los profesores del nivel primario dar mayor importancia y predisposicion en
el area de educacion fisica para ampliar las estrategias de trabajo en muchos

aspectos en los nifios.

A los directores del nivel primario promover la actividad fisica inter instituciones
de diferentes zonas y compartir estrategias de trabajo con diferentes y nuevos
deportes nacionales e internacionales y que esto contribuya a la mejora de muchos

aspectos en los nifios

A los padres de familia a respetar la decision de los hijos al momento de elegir un
deporte preferido y que esto sirva para reforzar lazos de afinidad y por ende
mejore su dominio corporal y resistencia fisica de los nifios a través de la practica

de los deportes en sus localidades.

A las autoridades de educacion de las regiones, provincias dar mayor importancia
al area de educacion fisica lo cual es fundamental y parte de su formaciéon como

estudiante.
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Anexo 1

Resolucion de Aprobacion de proyecto

ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA l'%’-‘"" heyiad

"JOSE SALVADOR CAVERO OVALLE" Atsewia w06 W-3950
Huanta - Ayacucho it e P 47 RS RS

“@ho 3l Fodalecimiento 36 lo S obecanta Nacional
Dosolovisn Dprootnall Ns 2582022 ), Puib.JSCO /DG -HTA

Huanta, 15 de diciembre del 2022

Visto el expediente N* TM20222035-F v proveido N* 2035,

CONSIDERANDO:

Que, es Politica del Instituto Superior Pedagogico Pablico “José Salvador
Cavero Ovalle™ de Huanta, distrito y provincia del mismo nombre, departamento de Ayacucho;
garantizar la titulacion de los alumnos de lns diferentes especialidades que se desarrolla en este
Centro Superior de Formacion Docente con la aprobacion de los Proyectos de Investigacion
Educativa Basica y/o Aplicada, para cumplir con el objetivo fundamental de Formacion
Profesional en Educacion, en los Niveles Inicial, Primaria, Secundara establecidos por la Ley
del Profesorado y los Reglamentos pertinentes,

Que, estando a lo informado y opinado por el Docente Asesor con INFORME
N 015-DITI-EESPP*ISCO"-HTA-2022, de conformidad con ¢l D.S. N* 010-2017-MINEDU,
Reglamento General de los Institutos Superiores Pedagogicos v Escuelas Superiores de
Formacion Docente Pablicos y Privados; sefialan que es necesano fomentar la investigacion ¢
innovacion en los estudiantes y formadores para ofrecer a la sociedad macstros v macstras
capaces de producir conocimientos educativos, que contribuyan al mejoramiento continuo de
la calidad de educacion; *

Que, son objetivos de las Escuclas Supeniores de Formacion Docente, impulsar
que los futuros maestros sean investigadores, promotores eficaces del aprendizaje. agentes y
lideres del cambio para la transformacion de la realidad local, regional y nacional,

Que, por naturaleza de la investigacion en mayoria de los casos los titulos
sufren modificacion, pudiendo darse en los conectores o en algunas palabras para darle mayor
consistencia y especificidad, motivo por el cual solicitan modificacion del titulo del proyecto;

Que, ¢lfln) alumno{a) CHIMAYCO CARBAJAL, CAYO, ha presentado ¢n
orden los documentos correspondientes para efectuar la modificacion del titulo del trabajo
de investigacion,

Jr Ragutnlics 524 - Husrea
Telefax $085) 321070

Waw SSpD R0, 00U Do
comunicacioresfiesinc sdu pe



. ML N® 228825
“JOSE SALVADOR CAVERO OVALLE" Adecuéns o8 N 008520
Huanta - Ayacucho o v - 287 ZBMEDD

@ ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA Loy Croacion N 16737

SE RESUELVE:

PRIMERO.- MODIFICAR; el Articulo PRIMERO, numeral 2) de Ia
Resolucion Directoral N° 146-2022-EESPP"JSCO™/D.G.-HTA, de fecha 12 de julio del 2021,
en la que se aprueba el proyecto titulado: PROGRAMA DE TRAINING PARA MEJORAR
EL RENDIMIENTO FISICO DE LOS ESTUDIANTES DEL 5TO. GRADO DE LA L.E. Pab.
38305/Mx-P HUANCAYOQ — HUANTA 2021.

SEGUNDO.- Que, por motivos indicados en la parte considerativa de la

presente Resolucion, se modifica el titulo del proyecto mencionado en lineas anteriores,
stendo como sigue,

TITULO :

PROGRAMA DE CIRCUIT TRAINING PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO FISICO DE
LOS ESTUDIANTES DEL 5TO. GRADO DE LA L.E. Pab. 38305/Mx-P “"HUANCAYOCC™
-~ HUANTA 2021.

REGISTRESE Y COMUNIQUESE

Interesado

Direccion Académica
Archivo

WARAMD.G (¢)
prd/sec

-
7/

Jr. Razuhuilca 524 ~ Huanta
Telafax (066) 321070
waw,sesppjsco.adu pe
comunicacines@issppieco edu pe



Anexo 2

Resolucion Directoral de Fecha de Sustentacion

ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA Lany Copstot W* 18T3T
“JOSE SALVADOR CAVERO OVALLE™ Agasaacin 0 vttt D8 W Y0560
Arede

Huanta - Ayacucho Escueda de € ducmoon N N°

"o de lov Recuperacidw y Congolidacion dae L Economin Pervana”

Fondiansite Diswdiond o -  Piib, JSCO Y DG.-HT

Huanta, 05 de febrero del 20235

Visto In solicitud presentada por el(la) ¢x alumno(n) CHIMAYCO CARBAJAL,
CAYO de la Escuels de Fducacitn Supenior Pedagdgica Piblica “José Satvador Cavero Ovalle” de
Huanta, de la Carrera Profesional de Educacion Fisica, pars sustentar ¢ Informe Final del Trabajo
de Investigacion Educanva Basica; denominado: PROGRAMA DE CIRCUIT TRAINING PARA
MEJORAR EL RENDIMIENTO FiSICO DE LOS ESTUDIANTES DEL 5TO. GRADO DE
LA LE. Pib. 38305/Mx-P “HUANCAYOCC" - HUANTA 2021, quen sobat sustenracion
umparado(s) en ¢l Decrets Supeemo N® 010-2017- MINEDU, Reglamento Generl de los Institutos
y Escuelas de Formacion Docente Pablicos y Privados;

CONSIDERANDO:

Lo dispuesto por; |
Loy N° 28044 Ley General defiducacion.  +
DS N® 0232 003.ED, Disposiciones de Emergencia y Reforma en Aplicacion de la Ley
General de Fducacion.
® DS N° 021-2 003 Declaratona en Emergencia al Sistema Educativo Naciomal durante el
bierio 2 003- 2 004,
®  Ley N® 24029 Ley del Profesarsdo v su Modificatona 25212,
DS N® 19.90-ED Reglamento de ls Ley del Profesando,
DS N 05-94-ED Reglamento de los Instimtos Supeniores Pedagagicos con vigencia hasta el
23 de abnl del 2001,
o DSNT0102017-MINEDU, Reglamento General de los Instirutos Superiores Pedagdgncos v
Escuclas Superiores de Formacion Docente Piblicos y Privados,

Que, In Direccion de la Escueln de Educacion Superior Pedsgogica Poblica *José
Salvador Cavero Ovalle" de Huants ha cumplido con b expedicion de lu RESOLUGION
DIRECTORAL N® 0079-2025-EESPPYISCO"/D.G-HTA, de fecha 05 de febrero del 2025, en la
que s¢ nomina a los miembros del Jurado Examinador.

Jr Razunylica 624 - Huanta
Teefax (066) 321070
WAW SSSITSC0. 00U pe
comuricaconssidiestprco s pe
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ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA "'ou-."w
Huseta — Ayacocho Exuets te S0.cacce M IV 75T T0GENEDL)

SE RESUELVE:

PRIMERO.- AUTORIZAR la sustentaciin del Trubajo de Investugacion Educativa
Basica  denominudo PROGRAMA DE CIRCUIT TRAINING PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO FiSICO DE LOS ESTUDIANTES DEL 5TO. GRADO DE LA LE. Pib,
38305/Mx-P “HUANCAYOCC" - HUANTA 2021, presentado por elfla) ex alumnoa)
CHIMAYCO CARBAJAL, CAYO, de Ia Carrera Profesional de Educacion Fisica, mencionado
en los considerandos, ceremonia que se sealizasi en o Auditonio de ls Institucion, el dia 13 de febrero
del 2025 a hrs 6:00 p.m,

REGISTRESE Y COMUNIQUESE

DISTRIBUCION

Interesados

De Adim (01)
Sec Acad 01y
Archivo (01)
WMAVIN G t2)
e,

e’
L)

Jr Razurgitica 624 - Huanta
Telefax (068) 321070
WV SSSDIISCO 80U P

K yacn adk pe



Anexo 3

Resolucion Directoral de Jurados de Sustentacion

ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA '-'lr""'w

X A N 28 8ED
. “JOSE SALVADOR CAVERO OVALLE" Avsetn 5 et DE. I 05085 60
‘ ’ Huanta — Ayacucho oo 1 o i 7 R ARE )

“Ano de laRecuperacion y Consolidacion de la Economia Peruana”

Huanta, 05 de febrero del 2025

Visto el Expedienre N® TM20232414-F de fecha (9 de noviembre del 2023 y ¢
Proveido N® 2414;
CONSIDERANDO:

Qué, es Polinea de la Escuela de Educacion  Supenor Pedagtgica Publica José

avero Ovalle” de Huanta, distnto y provincia del mismo nombre, departamento de
Avacucho; garantzar la otulacidn de los alumnos de los difesentes programm zcadémicos que se
desarrolla en este Centro Supenor de Formacion Docente con s aprobacion de los Proyectos de
lnvesngacion Educanva Basica y/o Aplcada, para cumplir con el objetivo fundamental de Formacion
Profesional en Educacion, en los Niveles Inicial, Primaria, Secundaria esublecidos por la Ley del
Profesorado y los Reglamentos pertinentes; -

Que, estando suronzade por by Dirceaidn Genetal g ef Decreto Supremo N® (110-2017-
MINEDU. Reglamento General de los Institutos Superiores Pedagdgicos y Facuelas Superiores de
Formacion Docente Puablicos § Privados, seialan que cs secesano fomentar s invesngacion ¢
innovacion en los cstudiantes 5 formadores, parm oftecer a i sociednd macstras y macstros capaces de
producir conocimicnton educativos, que contnbuyan al meoramicnto continuo de la calidad de s
educacion,

Que, de conformidad al Articalo 55 del Deceeto Supremo N* 010-2017-MINEDU,
Reglamento General de los Institutos Superiares v Escuelas de Formacion Docentes Piblicos y
Prvados sobre designacion de los Miembrox del Jurado pam la cjecucion del acto de sustentacion.

SE RESUELVE:

PRIMERO.- NOMINAR; como Miembros del Jumdo Calificador del Trabajo de
Investigacion Educanva Basica, tal como se detalla a continuacion:

Jr. Razehufica 624 - Heanta
Tevefax (065) 321070
WWW eSS dy Do

L e pe



“JOSE SALVADOR CAVERD OVALLE" Acociaccn & it 06 N* 0W085 E0

= At E c - W
ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA l.w
Huanta— Ayacucho Eatunta on Ecarain W M 257,200 MIEDU

JURADOS:
PRESIDENTE  : Dr. WALTER MARIANO ARCE VILLAR
SECRETARIO  : Mg WALTER CANGANA CANCHARI
VOCAL : Dr. WILBER ANTONIO REYES ARAUJO

INTEGRANTE:
CHIMAYCO CARBAJAL, CAYO

TITULO DEL PROYECTO:
PROGRAMA DE CIRCUIT TRAINING PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO FISICO

DE LOS ESTUDIANTES DEL 5TO. GRADO DE LA LE. Pab. 38305/Mx-P
"HUANCAYOCC” ~ HUANTA 2021,

SEGUNDO.- COMUNICAR 3l jurado Calificador ¢ intercsado(a), el contenido del
presente acto resolutivo,

REGISTRESE Y COMUNIQUESE

RISTRIBUCION:
Interesados

Dir. Adm. (01)
Sec. Acad. (01)
Archivo (01)

WMAVD.G. (e)
prd/scc.

Jt. Ranutwilca 624 - Husnta
Totefax (066) 321070
W EEATECO 00 fe



Anexo 4

Matriz de consistencia de investigacion educativa aplicada

MARCO . VARIABLES .
PROBLEMA OBJETIVOS TEORICO HIPOTESIS DIMENSIONES E METODOLOGIA
INDICADORES
Problema general Objetivo general Hipétesis General e Tipo de estudio
¢(De qué manera influye el o Comprobar la influencia del | El cometido que o ;La aplicacion del programa de Circuit | Variable experimental
programa de Circuit Training para | programa de Circuit Training para | cumple el marco Training influye de manera significativa | independiente: o Método de
mejorar el Rendimiento Fisico de | mejorar la Resistencia Fisica de los | tedrico es el de para mejorar el Rendimiento Fisico de | Circuit training: estudio
los estudiantes del 5to. grado de la | estudiantes del 5to. grado de la I.E. | situar a nuestro los estudiantes del 5to. grado de la I.E. | circuito abierto Inductivo-
I.E.pub 38305/Mx-p “Huancayocc” | pub. 38305/Mx-p “Huancayocc” - | problema dentro pub. 38305/Mx-P “Huancayocc” - | circuito cerrado Deductivo
-Huanta 20217 Huanta 2021. de un conjunto de | Huanta 2021? circuito misto ¢ Diseiio de

Problema especifico

;De qué manera influye el
programa de Circuit  Training
abierto para mejorar la velocidad
de los estudiantes del 5to. grado
de la |E. pub. 38305/Mx-p
“Huancayocc” - Huanta 20217
¢;De qué manera influye el
programa de Circuit Training
cerrrado para mejorar la Agilidad
de los estudiantes del 5to. grado
de la LE. pub. 38305/Mx-p
“Huancayocc” - Huanta 20217
¢;De qué manera influye el
programa de Circuit Training mixto
para mejorar la fuerza de los
estudiantes del 5to. grado de la
I.E.pub.38305/Mx-p “Huancayocc”
- Huanta 20217

Objetivo especifico

e Determinar la influencia del
programa de Circuit Training
abierto para mejorar la velocidad
de los estudiantes del 5to. grado
de la IE. pub. 38305/Mx-p
“Huancayocc” - Huanta 2021.

e Determinar la influencia del
programa de Circuit Training
cerrado para mejorar la agilidad
de los estudiantes del 5to. grado la
. E pub.  38305/Mx-p
“Huancayocc” - Huanta 2021.

e Determinar la influencia del
programa de Circuit Training en la
mejora de la resistencia de los
estudiantes del 5to. grado de la I.
E. pub. 38305/Mx-p “Huancayocc”
- Huanta 2021.

conocimiento lo
mas solido
posibles, de tal
modo que
permitan orientar
nuestra busqueda
y nos ofrezcan
una
conceptualizacion
adecuada de los
términos que
utilizaremos.

e ;La aplicacién del

e ;La aplicacion del

e ;La aplicacion del

Hipotesis Especifica
programa de
Circuit Training abierto influye de
manera significativa para mejorar la
velocidad de los estudiantes del 5to.
grado de la I.LE. pub. 38305/Mx-P
“Huancayocc” - Huanta 20217
programa de
Circuit Training cerrado influye de
manera significativa para mejorar la
agilidad de los estudiantes del 5to.
grado de la I.LE. pub. 38305/Mx-P
“Huancayocc” - Huanta 20217
programa de
Circuit Training mixto influye de
manera significativa para mejorar la
resistencia de los estudiantes del 5to.
grado de la I.LE. pub. 38305/Mx-P
“Huancayocc” - Huanta 20217

Variable
dependiente:

Rendimiento fisico:
Velocidad

Agilidad

fuerza

Definiciéon
operacional:

La variable
dependiente sera
comprobada
mediante la
elaboracion de una
prueba objetiva con la
finalidad de evaluar el
desenvolvimiento de
cada estudiante.
Instrumento:

Test lllinois

Test velocidad

Test de fuerza

abdominal

investigacion
Pre experimental
e Poblacion
100 estudiantes
e Muestra
20 Estudiantes
e Técnicas de
muestreo
No probabilistico
intencional
e Técnicas de
instrumento de
recoleccion de
datos.

Observacion




Anexo 5

Matriz de operacionalizacion de variables

Variables de . Definicion ) ] ) Escala de
] ., Definicion conceptual ] Dimensiones Indicadores .
investigacion operacional medicion
El circuit training se basa en el principio Cireuito cerrado Ejecuta con facilidad y coordinacion los
fisiologico de la sobrecarga muscular movimientos del tren inferior.
que consiste en una serie de cjercicios Se aplicara el Circuito abiert Realiza trabajos coordinados con los
. ircuito abierto | . . . .
VD. diferentes que debes llevar a cabo de programa del circuit ejercicios establecidos.
Y forma continua y sin descanso entre . Nominal
Circuit training , . training en 10
ellos. Tendras que adaptar los ejercicios )
. . L . sesiones . .
a tu capacidad y ritmo de ejercicio fisico Cireuito mixto EntrenarTuento en circuito totalmente
al que estés acostumbrado, sin forzar tu personalizado.
cuerpo.
Realiza trabajos de Lateralidad, Ritmo,
El rendimiento fisico estaria en relacion Velocidad Equilibrio, Coordinacion, manejando la
con la capacidad de produccién de ., ;
) P p ) Se determinarda a velocidad.
energia por parte de los musculos , .
V.L vol d : vidad duccid través de test Illinois.
Rendimiento | VO ucra’ oscnla aCthl' :61 , produccion (Agilidad), test de Agilidad Realiza trabajos de Atencion, ritmo y la Ordinal
fisico de energia que en funcion del deporte velocidad. test de consolidacion en los ejercicios.
tendria unas caracteristicas ’ . :
diferenciadas  de otencia o de fuerza (abdominal). Esta fuerza nos permite vencer una
P Fuerza resistencia u oponernos a ella mediante

resistencia.

contracciones musculares




Anexo 6

Instrumentos de recoleccion de datos

Guia de observacion

Programa De Circuit Training para mejorar el rendimiento fisico de los Estudiantes
del 5to. Grado de la I.E. Pub. 38305 /Mx-p “Huancayocc” - Huanta 2021.
Datos generales
Apellidos y nombres:
Fecha de nacimiento:
Institucion educativa:
Grado y seccion:
Fecha de aplicacion:

Rendimiento Fisico Valores -
Nunca A veces siempre
Velocidad 1 2 3

1 Realiza los ejercicios de manera ordenada.
2 Trabaja con sus comparieros.
3 Se esfuerza al realizar los ejercicios fisicos.
4 Realiza con velocidad desplazamientos de un lado a otro.
5 El tiempo de reaccion es anticipado.
6 Utiliza con frecuencia pasos largos.
Agilidad
7 Realiza carrera con obstaculo mostrando habilidad y destreza
en su ejecucion.
Realiza los test de capacidad fisica en clases.
Realiza el salto con o sin impulso.
10 Utiliza los sentidos para realizar movimientos precisos.
Resistencia
11 Mantiene un perfil adecuado a la salida en los trabajos.
12 | Capacidad de realizar tareas durante un tiempo prolongado.
13 Utiliza el control de su cuerpo para realizar movimientos
precisos.
14 | Se recupera de manera rapida.
15 | Controla el oxigeno de su cuerpo durante los trabajos.
fuerza
16 | Capacidad en los musculos en generar tension
17 | Ejecuta os trabajos con aumento progresivo y respetando los
ritmos.
18 | Maneja su capacidad para regular su movimiento.
19 | Utiliza su fuerza hasta lograr su objetivo.
20 | Maneja su fuerza en todo momento.
Leyenda
1 | Nunca
2 | Aveces
3 | siempre




Anexo 7

Validacion de juicio de expertos

FICHA DE VALIDACION
INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO

DATOS GENERALES:

Titulo de la Investigacion: programa del circuit training para mejorar ¢l rendimiento fisico en los

estudiantes del quinto grado "a” de la institucion educativa n®38305 mx-p “Huancayoq” Huanta

2021,

Nombre de los instrumentos motivo de la Evaluacion: Gula de Observacion

ASPECTOS DE LA VALIDACION
mm ] Rogular
Indicadores Criterios | 0 | & 11_,‘94_.?1._.!'!.?’1 36 [ 41 46 [ 5186 [61]66 |71 [76 86 | 01| 96
_— 5 110/ 152 [ 25|30 35|40 |45 |5 |55 |60 |65 |70 |75 80|85 |90 | 95 | 100 |
. CLARIDAD con  engunp J/
E.
. OBJETIVIDAD . | /
Stmarvabios !
Ao ol |
ACTUALIDAD o | ¢
|
Easte e
. ORGANIZACION | organeacon | ‘
Compronce los :
. SUFICIENCIA o 3 '3
cokciny |
Adoousn para I
. INTENCIONALIDAD | vaiorw  jos ‘ /
InCEIIe
sy o }
CONSISTENGIA | fbeeics | /’
s |
8 COMERENCA | ovoedwes | | = b = L= |/ x e (o
La_ eslomga |
L}
METODOLOGIA | wPent® 8 \ ;
IV gacon
Es ol y
10 PERTINENCIA ey /
InvestQuoion
PROMEDIO DE VALORACION .9 [
OPINION DE APLICABILIDAD: a) Deficlente b) Baja c¢) Regular d) Buena  d) Muy Buena
Nombres y Apellidos 2 0t (G o 4@: /¢ //« DNI | > P29 22
Titulo Profesional Pl = .
Especialidad Z A o/ 7a R s oty 2
Grado Académico eps 2 7
Mencion “ PN ey oS S eten T A

Lugar y Fecha: Huanta, 14

de diciembre

del 2021




DATOS GENERALES:

FICHA DE VALIDACION

INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO

Titulo de la Investigacion: programa del circuit training para mejorar el rendimiento fisico en los

estudiantes del quinto grado "a” de la institucién educativa n°38305 mx-p “Huancayoq” Huanta

2021,
Nombre de los instrumentos motivo de la Evaluacion: Guia de Observacion
ASPECTOS DE LA VALIDACION
Deficients | Baja l Regular Bueno Muy bueno
Indicadores Criterios | 0 | 6 T 11 [ 16 [ 21 [ 26 31 [ 36 [ 41 [ 46 | 51 | 5% | 61 | 66 | 71 | 76 | 81 | 85 | 91 | %
S |10 15|20 125 |30 3540 | 45 | 50 |55 (60 [ 65 | 70 | 75 | 80 | 85 | 90 [ 95 | 100
E#a fmadado
1. CLARIDAD oon  lenguae I 7
= |
B0
2 OBJETIVIDAD P 4
obsenvabies
Axcuad o
S
3 ACTUALDAD e v
pocaien
Euste s /
4. ORGANIZACION organzEcon
logca
Comprenda s /
aspect
5. SUFICIENCIA ool
catcan
Adecuad para /
6. INTENCIONALIDAD | vabxa o
indcadores |
Basadd o |
aspecios |
7 CONSISTENCIA | =eo@ | /
certitece | /,
Erre Ioe items
9. COMEIEN e indcadres. ; B
L estraloga
2 1 d
3 METODOLOGIA m"""m'“a.
estigacion
Es wm y
10.PERTINENCIA << g
Inveshgacon
PROMEDIO DE VALORACION g o
OPINION DE APLICABILIDAD: a) Deﬁg[enm b) Baja c) Regular d) Buena X” d) Muy Buena
Nombres y Apellidos W bbes . Uieya, fhrecesn | DNI | 22e602¢02
Titulo Profesional ,g el e Foliccaccoed
Especialidad b blsor ¥4t L'ea De /,,d
- % 7 .3
Grado Académico M
Mencién Cr ocecem L fe Cticaco

Lugary Fecha: Huanta, 14

de diciembre del 2021




DATOS GENERALES:

FICHA DE VALIDACION
INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO

Titulo de la Investigacion: programa del circuit training para mejorar el rendimiento fisico en los

estudiantes del quinto grado "a” de la institucion educativa n®38305 mx-p “Huancayoq” Huanta

2021.

Nombre de los instrumentos motivo de la Evaluacion: Guia de Observacion

ASPECTOS DE LA VALIDACION
Deficients | Baja_ Reguler Bueno Muy bueno
Indicadores Criterios | 0 | 6 1 11 |16 | 21 [26 31 |3 |41 |46 |51 |5 |61 66|71 | 768 (8661 96
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Anexo 8

Material experimental

. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 01

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” ICATEGORIA SUB 10 FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL | DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TiTULQ DE LA SESION: APRENDEMOS LA POSICION Y LA POSTURA CORRECTA PARA CORRER (INICIACION AL MARATON)
PROPOSITO: REALIZAN LA POSISICION CORRECTA PARA CORRER.

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO DE
APRENDIZAJE EVALUACION

COMPETENCIAS

CAPACIDADES

DESEMPENOS

Se desenvuelve de
manera auténoma a
través de su motricidad

v' Comprende su
cuerpo

- Se expresa
corporalmente.

Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo en
diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar, correr,
lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el espacio y con los | Realizan un futin matutino
objetos, cuando utiliza conscientemente distintas bases de | como activad cotidiana

sustentacion; asi, conoce en si mismo su lado dominante.

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacioén y utiliza herramientas

digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.

ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN

Enfoque intercultural

Fomento de una interaccién equitativa entre diversas culturas, mediante el dialogo y el
respeto mutuo




IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE

ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS?

ILUSTRACIONES
GRAFICAS

MATERIALES Y
RECURSOS

TIEMPO

INICIO

EN GRUPO CLASE:

Reunir a todos los nifios y las nifias para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un deporte bastante conocido durante la clase.
Desplazamiento al medio fisico.

Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y organizarse.
Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase

¢ Qué es el maratdon?, ;Cuantos metros mide el perimetro del estadio de futbol? Fundamentos. Conocen
aspectos elementales del deporte Medidas del campo, ¢ cuanto saben del maraton? Reglas basicas. Conflicto
cognitivo.

¢ En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?
¢, Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?

La activacion corporal se realiza a través de una narracién historia del maratén mientras van realizando los
ejercicios en su misma posicion

Recursos: todos los estudiantes formaran, dos columnas en partes iguales. Donde el primer estudiante saldra
de la primera columna para realizar una vuelta caminando o reconociendo el perimetro del estadio.

¢ Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar? “;Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué? ;Qué
dificultades se presentaron durante esta simulacién? ; Coémo lo resolvieron?

Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Silbato.

20M

Motivacion permanente




DESARROLLO

Actividad basica

En forma individual.

e Iniciamos con las salida como a sus marcas listos y ya, luego para
observar como lo realizas y posteriormente corregirlos
Practican los posturas correctas para correr:

e Seguidamente realizan caminatas por el perimetro en este caso con las
posiciones correctas( las manos a la altura de la cintura)

. Respetan las reglas y normas durante la carrera

Ejecucion del test de cooper segun las edades lo cual indica corree durante

12 minutos para luego saber cuantos metros recorrié el estudiante

respetando reglas. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes).

Nifios y nifas.

conos
platillos

50M

CIERRE

Realizo las preguntas de reflexion:

Retroalimentacion permanente ante los posibles errores
¢ Qué hemos aprendido?

¢ Qué sabes ahora?

¢ Qué falta saber?

Recogida de los materiales.

lista de cotejo

20M

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA




I. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 02

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FIiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL [DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TiTULO DE LA SESION: ME DIVIERTO PRACTICANDO LOS EJERCCIOS REDUCIDOS Y CORTOS

PROPOSITO: MEJORAR LA RESISTENCIA FISCA.

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
- APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION
. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar,
Se desenvuelve de v Comprende su | correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el | Realizan el circuito con
manera autonoma a cuerpo espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente | Una adaptacion efectiva
trave_s_de su - Se expresa distintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
motricidad corporalmente. lado dominante.

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC

Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacién y utiliza
herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.

ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN

Enfoque intercultural

dialogo y el respeto mutuo

Fomento de una interaccion equitativa entre diversas culturas, mediante el




IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE

ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS?

ILUSTRACION
ES GRAFICAS

MATERIALES
Y RECURSOS

TIEMPO

INICIO

EN GRUPO CLASE:

Reunir a todos los nifios y las nifias para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista
Desplazamiento al medio fisico

Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante la clase (tierra sol y luna)
el juego consiste en que los dos extremos derecha y izquierda de la losa deportiva seran
representados con el nombre luna( derecha ) sol (izquierda) y el centro tierra, dicho esto los nifios
se reuniran en la tierra, donde el profesor indicara su desplazamiento de los estudiantes hacia la
luna o sol dependiendo a la actuacién y reaccion de los nifios y nifias, el objetivo es llegar cuanto
antes a dicho lugar ya que por el contrario el ultimo en llegar tendra un reto de bailar o cantar
dependiendo la peticion de los demas compafieros.

Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y
organizarse.

Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase

¢, Qué son los ejercicios ¢, Cuantos ejercicios conoces ? 4 cual es la importancia de los ejercicios?
. Conflicto cognitivo.

¢ En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?

¢, Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?
¢Son agiles?, ; Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢ Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Cémo lo resolvieron?

Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Silbato.

20M

Motivacion permanente




DESARROLLO

Nifos y

Actividad basica ninas.

E n forma individual.

e Iniciamos con formar cuatro columnas para realizar los ejercicios
designados por el docente encargado
e Seguidamente Practican los siguientes ejercicios con obstaculos - |
e realizan saltos en parejas como competencia en una serie de R & 50M
ejercicios cortos
e Respetan las reglas y normas durante la actividad T B
Ejecucion de una competencia en grupos donde tendran un desafio super facil lo cual dependera de ; S
trabajo en equipo. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes). m § conos
platillos

CIERRE

Realizo las preguntas de reflexion:

Retroalimentacion permanente ante los posibles errores
¢ Qué hemos aprendido?

¢ Qué sabes ahora?

¢, Qué falta saber?

Recogida de los materiales.

lista de cotejo

20M

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA




I. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 03

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FIiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL [DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TiTULO DE LA SESION: ME DIVIERTO PRACTICANDO LOS EJERCCIOS LIBRES CON DISTINTAS MATERIALES
PROPOSITO: MEJORAR LA RESISTENCIA FISCA.

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
- APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION
. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar,
Se desenvuelve de v Comprende su | correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el | Realizan el circuito con
manera autonoma a cuerpo espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente | Una adaptacion efectiva
trave_s_de su - Se expresa distintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
motricidad corporalmente. lado dominante.

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacién y utiliza

herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.

ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN

Enfoque intercultural

Fomento de una interaccidon equitativa entre diversas culturas, mediante el
dialogo y el respeto mutuo




IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE

ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS?

ILUSTRACION
ES GRAFICAS

MATERIALES
Y RECURSOS

TIEMPO

INICIO

EN GRUPO CLASE:

e Reunir a todos los nifios y las nifas para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante clase denominado (el pezy

el tiburén) consiste en que los nifios y nifas representa el pez y un integrante de la familia puede

representar al tiburén la idea es q solo deba existir un tiburdn los demas integrantes de la familia

representaran al pez dicho esto el tiburdn sale cada 30 segundos mientras los peces deberan

escapar a su escondite en este caso se utilizara una colchoneta como representacion de su

escondite de los peces

e Explicar para iniciar la sesién siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y
organizarse.

e Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase

e Por qué es importante los ejercicios? s Cuantos ejercicios conoces? ; cual es la importancia de
los ejercicios en tu vida habitual? ¢ Cuales son los beneficios de los ejercicios? Conflicto cognitivo.

e ;En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?

e  ;Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?

e ;Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢, Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Cémo lo resolvieron?

e Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Silbato.

20M

Motivacion permanente




DESARROLLO

Actividad basica

E n forma individual.

e Iniciamos con formar un circulo para realizar los ejercicios
designados por el docente encargado

e Seguidamente Practican los siguientes ejercicios con obstaculos
mas complicados

e realizan una accién de reaccidon con saltos en parejas como
competencia en una serie de ejercicios cortos

e Respetan las reglas y normas durante la actividad

Ejecucion de una competencia en grupos donde tendran un desafio

en este caso personal para la observacién individual lo cual dependera si mismo

y por ultimo trabajaran de manera grupal con un fin de ganar la competencia que se les designara

. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes).

Nifos y
nifias.

conos
platillos
aros

50M

CIERRE

Realizo las preguntas de reflexion:

Retroalimentacién permanente ante los posibles errores
¢, Qué hemos aprendido?

¢ Qué sabes ahora?

¢, Qué falta saber?

Recogida de los materiales.

lista de cotejo

20M

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA




I. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 04

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL [DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TITULO DE LA SESION: JUGANDO PRACTICAMOS LA AGILIDAD
PROPOSITO: MEJORAR LA RESISTENCIA FISCA.

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
i APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS | CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION

Se desenvuelve de
manera autébnoma a
través de su
motricidad

v' Comprende su
cuerpo

- Se expresa
corporalmente.

. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar,
correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el | Realizan el circuito con
espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente | Una adaptacion efectiva
distintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
lado dominante.

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacion y utiliza

herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.




ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN

Enfoque intercultural

dialogo y el respeto mutuo

Fomento de una interaccion equitativa entre diversas culturas, mediante el

IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE

ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS?

ILUSTRACION
ES GRAFICAS

MATERIALES
Y RECURSOS

TIEMPO

INICIO

EN GRUPO CLASE:

¢ Reunir a todos los nifios y las nifias para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante clase denominado (lobo que

estas haciendo) consiste en que los nifios y nifias formaran un circulo dependiendo a la cantidad de

los estudiantes tomados de la mano seguidamente tendran que rotar como la tierra pero en su propio

eje como grupo donde un integrante representara al lobo para luego ser preguntado por los

estudiantes mencionando el lobo que estas haciendo mientras el lobo responde estoy durmiendo

donde el lobo indica que esta haciendo en cada pregunta que los estudiantes cuestionan

sucesivamente hasta llegar donde los nifios y nifias para luego devorarlos

Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y organizarse.

e Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase

e ;Qué es la agilidad? ¢ para qué sirve la agilidad? ¢ cual es la importancia de la agilidad en tu vida
habitual? Conflicto cognitivo.

¢ ;En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?

e  ;Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?

e ;Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢ Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Cémo lo resolvieron?

¢ Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Silbato.

20M

Motivacion permanente




DESARROLLO

Actividad basica

En forma individual.

e |niciamos con formar una columna en cada esquina de la
losa deportiva para realizar los ejercicios de agilidad y
reaccion como saltar correr

e Seguidamente Practican los siguientes ejercicios con
obstaculos mas complicados donde tienen que saltar
sobre las llantas

e realizan una accion de agilidad con saltos en parejas como
competencia en una serie de ejercicios cortos

e Respetan las reglas y normas durante la actividad

Ejecucion de una competencia en grupos donde tendran un desafio en este caso personal para la

observacion individual lo cual dependera si mismo

y por ultimo trabajaran de manera grupal con un fin de ganar la competencia que se les designara

. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes).

Nifios y
nifas.

conos
platillos
llantas

50M

CIERRE

Realizo las preguntas de reflexion:

Retroalimentacion permanente ante los posibles errores
¢ Qué hemos aprendido?

¢, Qué sabes ahora?

¢ Qué falta saber?

Recogida de los materiales.

lista de cotejo

20M

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA




I. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 05

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FIiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL [DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TiTULO DE LA SESION: SOY FELIZ PRACTICANDO LA VELOCIDAD

PROPOSITO: MEJORAR LA RESISTENCIA FISCA.

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
. APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION
. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar,
Se desenvuelve de v Comprende su | correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el | Realizan el circuito con
manera autonoma a cuerpo espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente | Una adaptacion efectiva
trave_s_de su - Se expresa distintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
motricidad corporalmente. lado dominante.

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC

Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacién y utiliza
herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.

ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN

Enfoque intercultural

dialogo y el respeto mutuo

Fomento de una interaccidon equitativa entre diversas culturas, mediante el




IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE

ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS?

ILUSTRACION
ES GRAFICAS

MATERIALES
Y RECURSOS

TIEMPO

INICIO

EN GRUPO CLASE:

e Reunir a todos los nifios y las nifas para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante clase denominado (mata

gente) consiste en que los estudiantes se ubicaran el centro de la losa 0 campo deportivo donde

dos estudiantes estara ubicados en ambos extremos para simular matando gente pero con una

pelota pequen, la idea es que los estudiantes del centro tienen que estar atentos a la pelota lanzada

por el compariero ya que por el contrario sé quedara con pellejos lo cual indica una ultima vida

después de esto se retirara porque estad muerto este juego tendra variantes con la intervencién de los

estudiante para que sea mas divertido

Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y organizarse.

e Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase

e ;Qué es la velocidad? ¢ para qué sirve la velocidad? ¢ cual es la importancia de la velocidad en
tu vida habitual? Conflicto cognitivo.

¢ ;En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?

. ¢, Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?

e ;Son agiles?, ¢ Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢, Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Cémo lo resolvieron?

e Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Silbato.

20M

Motivacion permanente




DESARROLLO

Nifos y

Actividad basica ninas.

En forma individual.

e |niciamos con formar dos columnas en cada esquina de la
losa deportiva para realizar los ejercicios de velocidad

e Seguidamente Practican la velocidad mediante el ritmo de las
palmas de la mano lo cual indica la velocidad al ritmo de las

P 50M
. , —
palmas ejecutado por el profesor —ﬂ
e Por ultimo realizan una competencia de velocidad de 25

i
metros : &
e Respetan las reglas y normas durante la actividad / W £ COnos

Ejecucion de una competencia en dos grupos donde tendran que trasladar una pelota con la mano de )

un lugar a otro el grupo ganador debera trasladar en el menor tiempo posible platillos
Esto con un fin de trabajar manera grupal con un fin de ganar la competencia que se les designo llantas
. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes).

CIERRE

Realizo las preguntas de reflexion:

Retroalimentacién permanente ante los posibles errores
¢, Qué hemos aprendido?

¢ Qué sabes ahora?

¢, Qué falta saber?

Recogida de los materiales.

lista de cotejo

20M

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA




I. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 06

INSTITUCION EDUCATIVA:

“HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA

AREA CURRICULAR

EDUCACION FiSICA

ESTUDIANTE PRACTICANTE

CAYO CHIMAYCO CARBAJAL |DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TITULO DE LA SESION: “Nos divertimos saltando sobre la soga, escalera y cuadrilatero, fortaleciendo la resistencia y fuerza muscular’

PROPOSITO: Mejorar la resistencia y fuerza fisca.

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
i APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS | CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION

Se desenvuelve de
manera autbnoma a
través de su
motricidad

. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar,

v Comprende su | correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el

cuerpo

- Se expresa
corporalmente.

espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente
distintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
lado dominante.

Realizan el circuito con
una adaptacion efectiva

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC

Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacién y utiliza
herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.

ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN




Enfoque intercultural

dialogo y el respeto mutuo

Fomento de una interaccion equitativa entre diversas culturas, mediante el

IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS? ILUSTRACION | MATERIALES | TIEMPO
ES GRAFICAS | Y RECURSOS

EN GRUPO CLASE:
¢ Reunir a todos los nifios y las nifias para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista
e Desplazamiento al medio fisico
Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante clase denominado (chapa
chapay jala soga) este juego consiste en atrapar al compafiero en un transcurso de un tiempo ilimitado
hasta que sea atrapado, se necesita un integrante como protagonista para atrapar a los demas
compafieros. El siguiente juego consiste en formar dos grupos para medir la fuerza grupal, este trabajo
lo realizaran en un campo deportivo separado por una linea trazada, el grupo q atraviesa la linea sera
el perdedor.
Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y organizarse.
e Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase _

o e Qué es la velocidad y fuerza? ¢para qué sirve la velocidad? ;cual es la importancia de la Silbato.

o velocidad en tu vida habitual? Conflicto cognitivo.

= ¢ ;En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes? 20M

e  ;Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?
e ;Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢ Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Cémo lo resolvieron?

e Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Motivacion permanente




DESARROLLO

Actividad basica

En forma individual.

e Iniciamos con formar dos columnas en cada esquina de la losa deportiva para realizar los ejercicios
de velocidad y fuerza.

e Seguidamente Practican la velocidad mediante el ritmo de las palmas de la mano lo cual indica la
velocidad al ritmo de las palmas ejecutado por el profesor

e A continuacién cargaran a su compafero y trotaran dos vueltas al campo deportivo

e Por ultimo realizan una competencia de velocidad de 25 metros

o Respetan las reglas y normas durante la actividad

Ejecucion de una competencia en dos grupos donde tendran que trasladar una pelota con la mano de un

lugar a otro el grupo ganador debera trasladar en el menor tiempo posible

Esto con un fin de trabajar manera grupal con un fin de ganar la competencia que se les designo

. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes).

Nifos y
nifias.

conos
platillos
llantas

50M

CIERRE

Realizo las preguntas de reflexion:

Retroalimentacién permanente ante los posibles errores
¢, Qué hemos aprendido?

¢ Qué sabes ahora?

¢, Qué falta saber?

Recogida de los materiales.

lista de cotejo

20M

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA




SESION DE APRENDIZAJE N° 07

I. DATOS INFORMATIVOS

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FIiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL |DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TITULO DE LA SESION: “Nos divertimos mediante ejercicios individuales para fortalecer nuestra agilidad”

PROPOSITO: Mejorar la agilidad.

dialogo y el respeto mutuo

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
- APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION
. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar, ' o
Se desenvuelve de v Comprende su | correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el | Realizan el circuito con
manera autonoma a cuerpo espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente | Una adaptacion efectiva
trave_s_de su - Se expresa distintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
motricidad corporalmente. lado dominante
lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES
Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacién y utiliza
herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.
ENFOQUES TRANSVERSALES ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN
Enfoque intercultural Fomento de una interaccion equitativa entre diversas culturas, mediante el




IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS? ILUSTRACION | MATERIALES | TIEMPO
ES GRAFICAS | Y RECURSOS

EN GRUPO CLASE:
e Reunir a todos los nifios y las nifas para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista
e Desplazamiento al medio fisico
Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante clase denominado (salta
cajones) este juego consiste en formar una imagen de una persona en el pisco con una tiza con una
figura tipo grafico, para ello se necesita 3 0 mas jugadores para su ejecucion por lo tanto se necesita
una tapa de gaseosa para posteriormente lanzar al cuadro correspondiente y luego saltar sobre los
dichos cajones el primero en llegar ala cabeza sera el o la ganadora.
Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y organizarse.
e Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase _

o) e ;Qué es la agilidad? ¢ para qué sirve la agilidad? ¢ cual es la importancia de la agilidad en tu vida Silbato.

O habitual? Conflicto cognitivo.

= 20M

e ;En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?

e  ;Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?

e ;Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢ Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Como lo resolvieron?

¢ Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Motivacion permanente




Actividad basica

En forma individual.
e Iniciamos con formar dos columnas en cada esquina de la losa deportiva para realizar los ejercicios

Nifos y
nifias.

Recogida de los materiales.
lista de cotejo

9 de agilidad. '
6‘ ¢ Seguidamente Practican la agilidad personalizada mediante el ritmo de las palmas de la mano lo I \ 50M
(4 cual indica la velocidad al ritmo de las palmas ejecutado por el profesor R o
EE e A continuacién pasan por una linea cambiando de un lugar a otro '
m e Por ultimo realizan una competencia de agilidad 2 -
a] o Respetan las reglas y normas durante la actividad A\
Ejecucion de una competencia en dos grupos donde tendran que trasladar una pelota con la mano de s ﬂ‘ conos
un lugar a otro el grupo ganador debera trasladar en el menor tiempo posible ~ .
Esto con un fin de trabajar manera grupal con un fin de ganar la competencia que se les designo ' platillos
. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes). llantas
Realizo las preguntas de reflexion:
Retroalimentacién permanente ante los posibles errores
w ¢, Qué hemos aprendido? 20M
5 ¢ Qué sabes ahora?
% ¢, Qué falta saber?

RESPONSABLE DEL MONITOREO

ALUMNO PRACTICANTE

DOCENTE DE PLANTA




I. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 08

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FIiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL [DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TiTULO DE LA SESION: Conociendo mis habilidades de velocidad con carreras largas y cortas”

PROPOSITO: Mejorar la vlocidad..

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
. APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION
. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar,
Se desenvuelve de v Comprende su | correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el | Realizan el circuito con
manera autonoma a cuerpo espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente | Una adaptacion efectiva
trave_s_de sy - Se expresa | jigtintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
motricidad corporalmente. lado dominante.

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC

Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacién y utiliza
herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.

ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN

Enfoque intercultural

dialogo y el respeto mutuo

Fomento de una interaccion equitativa entre diversas culturas, mediante el




IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE

ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS?

ILUSTRACION
ES GRAFICAS

MATERIALES
Y RECURSOS

TIEMPO

INICIO

EN GRUPO CLASE:

e Reunir a todos los nifios y las nifas para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante clase denominado (agua y
cemento) este juego consiste en que un integrante representara el cemento y la demas agua lo cual
el cemento tendra q hacer contacto a un integrante para g se vuelva cemento y los demas indicaran
agua para g vuelva su normalidad y seguir jugando en movimiento Unicamente en un lugar
determinado para su ejecucion.

Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y organizarse.

e Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase

e ;Qué es la agilidad? ¢ para qué sirve la agilidad? ¢ cual es la importancia de la agilidad en tu vida
habitual? Conflicto cognitivo.

¢ ;En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?

. ¢, Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?

e ;Son agiles?, ¢ Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢, Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Cémo lo resolvieron?

e Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Silbato.

20M

Motivacion permanente




DESARROLLO

Actividad basica

En forma individual.
¢ Iniciamos con formar dos columnas en cada esquina de la losa deportiva para realizar los ejercicios
de velocidad corta y larga.

e Seguidamente Practican la velocidad personalizada mediante el ritmo de las palmas de la mano lo

cual indica la velocidad al ritmo de las palmas ejecutado por el profesor
e A continuacién pasan por una linea cambiando de un lugar a otro
e Por ultimo realizan una competencia de velocidad corta y larga.
o Respetan las reglas y normas durante la actividad
Ejecucion de una competencia en dos grupos donde tendran que trasladar una pelota con la mano de
un lugar a otro el grupo ganador debera trasladar en el menor tiempo posible
Esto con un fin de trabajar manera grupal con un fin de ganar la competencia que se les designo
. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes).

Nifos y
nifias.

conos
platillos
llantas

50M

CIERRE

Realizo las preguntas de reflexion:

Retroalimentacién permanente ante los posibles errores
¢, Qué hemos aprendido?

¢ Qué sabes ahora?

¢, Qué falta saber?

Recogida de los materiales.

lista de cotejo

20M

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA




I. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 09

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FIiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL [DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TITULO DE LA SESION: “Nos dividimos reconociendo diferentes tipos de salto con obstaculos”

PROPOSITO: Mejorar la fuerza.

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
. APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION
. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar,
Se desenvuelve de v Comprende su | correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el | Realizan el circuito con
manera autonoma a cuerpo espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente | Una adaptacion efectiva
trave_s_de sy - Se expresa | jigtintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
motricidad corporalmente. lado dominante.

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC

Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacién y utiliza
herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.

ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN

Enfoque intercultural

dialogo y el respeto mutuo

Fomento de una interaccion equitativa entre diversas culturas, mediante el




IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE

ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS?

ILUSTRACION
ES GRAFICAS

MATERIALES
Y RECURSOS

TIEMPO

INICIO

EN GRUPO CLASE:

e Reunir a todos los nifios y las nifas para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

e Desplazamiento al medio fisico

Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante clase denominado (tarzan)
este juego consiste en que un integrante traslada cargando objetos en competencia como objetivo se
formara dos columnas de varios integrantes lo cual trasladaran objetos que se encuentran en la
institucién como por ejemplo material de educacion fisica, el grupo que trasladara mas rapido se
consagrara como el ganador de la competencia

Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y organizarse.

e Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase

o ;Qué es la fuerza? ;para qué sirve la fuerza? ;cual es la importancia de la fuerza en tu vida
habitual? Conflicto cognitivo.

e ;En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?

e  ;Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?

e ;Son agiles?, ;Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢ Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Cémo lo resolvieron?

e Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Silbato.

20M

Motivacion permanente




Actividad basica

En forma individual.
¢ Iniciamos con formar dos columnas en cada esquina de la losa deportiva para realizar los ejercicios

Nifos y
nifias.

Recogida de los materiales.
lista de cotejo

3 de salto como por ejemplo saltar con objetos en la mano. ‘ \\
6‘ e Seguidamente Practican la salto personalizada mediante el ritmo de las palmas de la mano lo cual W . 50M
(4 indica la velocidad al ritmo de las palmas ejecutado por el profesor v 3 o
EE e A continuacién pasan por una linea cambiando de un lugar a otro a
m e Por ultimo realizan una competencia de salto largo. —— _
a] o Respetan las reglas y normas durante la actividad e
Ejecucion de una competencia en dos grupos donde tendran que trasladar una pelota con la mano de conos
un lugar a otro el grupo ganador debera trasladar en el menor tiempo posible .
Esto con un fin de trabajar manera grupal con un fin de ganar la competencia que se les designo platillos
. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes). llantas
Realizo las preguntas de reflexion:
Retroalimentacién permanente ante los posibles errores
w ¢, Qué hemos aprendido? 20M
5 ¢ Qué sabes ahora?
% ¢, Qué falta saber?

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA




I. DATOS INFORMATIVOS

SESION DE APRENDIZAJE N° 10

INSTITUCION EDUCATIVA: “HUANCYOCC” CATEGORIA  |SUB10 |[FECHA |
AREA CURRICULAR EDUCACION FIiSICA
ESTUDIANTE PRACTICANTE CAYO CHIMAYCO CARBAJAL [DURACION | 90 Minutos

UNIDAD DIDACTICA: “A TRAVES DE UN FUTIN MATUTINO DEMUESTRO LA RESISTENCIA FISICA ( MARATON)

TiTULO DE LA SESION: “explorando mis habilidades del giro a través de ejercicios de fuerza”

PROPOSITO: Mejorar la fuerza.

Il. PROPOSITO DE APRENDIZAJE EVALUACION
EVIDENCIA DE INSTRUMENTO
. APRENDIZAJE DE
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS EVALUACION
. Explora de manera auténoma las posibilidades de su cuerpo
en diferentes acciones para mejorar sus movimientos (saltar,
Se desenvuelve de v Comprende sU | correr, lanzar) al mantener y/o recuperar el equilibrio en el | Realizan el circuito con
manera autonoma a cuerpo espacio y con los objetos, cuando utiliza conscientemente | Una adaptacion efectiva
traV?S,de su - Se expresa distintas bases de sustentacion; asi, conoce en si mismo su
motricidad corporalmente. lado dominante.

lll. COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Se desenvuelve en entornos virtuales generados por las TIC

Navega en entornos virtuales, realiza busquedas de informacion y utiliza
herramientas digitales para afianzar sus aprendizajes de las areas curriculares.

ENFOQUES TRANSVERSALES

ACTITUDES QUE SE DEMUESTRAN

Enfoque intercultural

dialogo y el respeto mutuo

Fomento de una interaccidon equitativa entre diversas culturas, mediante el




IV. MOMENTOS DE LA SESION

FASE

ESTRATEGIAS DIDACTICAS ;COMO LO HAREMOS?

ILUSTRACION
ES GRAFICAS

MATERIALES
Y RECURSOS

TIEMPO

INICIO

EN GRUPO CLASE:

e Reunir a todos los nifios y las nifas para salir del aula. Dar la bienvenida. llamar lista

o Desplazamiento al medio fisico

Motivar diciendo que hoy dia se divertiran realizando un juego durante clase denominado (tarzan)
este juego consiste en que un integrante traslada cargando objetos en competencia como objetivo se
formara dos columnas de varios integrantes lo cual trasladaran objetos que se encuentran en la
institucién como por ejemplo material de educacion fisica, el grupo que trasladara mas rapido se
consagrara como el ganador de la competencia en este caso con diferentes variantes

Explicar para iniciar la sesion siempre se juntaran en un circulo para poder conversar y organizarse.

e Respetan normas de convivencia y acuerdos durante la clase

e ;Qué es la fuerza? ;para qué sirve la fuerza? ¢cual es la importancia de la fuerza en tu vida
habitual? Conflicto cognitivo.

¢ ;En qué momento se debe consumir liquidos hidratantes?

. ¢, Sirve consumir alimentos nutritivos, liquidos hidratantes, frutas en actividades deportivos?

e ;Son agiles?, ¢ Usan estrategia para ganar? “; Con cual de los roles se sintieron mejor y por qué?
¢, Qué dificultades se presentaron durante esta simulacion? ; Cémo lo resolvieron?

e Articulaciones, trotes, skiping, taloneo, saltos, laterales, estiramiento, elongacion, etc.

Silbato.

20M

Motivacion permanente




DESARROLLO

Actividad basica

En forma individual.

e Iniciamos con formar dos columnas en cada esquina de la losa deportiva para realizar los ejercicios
de salto y fuerza como por ejemplo saltar con objetos en la mano.

e Seguidamente Practican la salto personalizada mediante el ritmo de las palmas de la mano lo cual
indica la velocidad al ritmo de las palmas ejecutado por el profesor

e A continuacién pasan por una linea cambiando de un lugar a otro

e Por ultimo realizan una competencia de salto largo.

e Respetan las reglas y normas durante la actividad

Ejecucion de una competencia en dos grupos donde tendran que trasladar una pelota con la mano de

un lugar a otro el grupo ganador debera trasladar en el menor tiempo posible

Esto con un fin de trabajar manera grupal con un fin de ganar la competencia que se les designo

. Valoran la importancia del trabajo en equipo (todos somos importantes).

Nifos y
nifias.

conos
platillos
llantas

50M

CIERRE

Realizo las preguntas de reflexion:

Retroalimentacién permanente ante los posibles errores
¢, Qué hemos aprendido?

¢ Qué sabes ahora?

¢, Qué falta saber?

Recogida de los materiales.

lista de cotejo

20M

RESPONSABLE DEL MONITOREO ALUMNO PRACTICANTE DOCENTE DE PLANTA







