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Resumen

Uno de los problemas que atraviesa el estudiante dentro del entrenamiento
fisico es que no vienen cumpliendo con una de las cualidades basicas que se
comprueba dentro de la condicion fisica del deporte y por otro lado es la marcha
atlética que debe poseer; por tanto, el presente trabajo investigativo se trazd como
proposito en establecer relacion entre capacidades fisicas condicionales y la marcha
atlética con escolares del 2° secundaria de la L.LE. “César Vallejo” de Urpay-Pataz.
Siguiendo una metodologia que se sustent6 en base al tipo investigativo descriptiva con
disefio de estudio no experimentales-transversales correlacionales, y trabajandose en 28
estudiantes quienes constituyeron la poblacion muestral y se encuentran en el segundo
grado de secundaria a las que se aplicaron de instrumento un test referente a capacidades
fisicas condicionales y para la marcha atlética una ficha de observacion. Como
resultado se consigue alcanzar una Rho=0,817** de coeficiente de correlacion, es decir
existiendo relacion directa y de p=0,000, es decir existiendo relacionarse
significativamente; todo ello a un 95% de confianza y 5% de error. Por tanto, existe
relacion directa y significativa entre las capacidades fisicas condicionales y la marcha

atlética; de esta manera aceptandose la hipotesis de estudio.

Abstract
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Uno de los problemas que atraviesa el estudiante dentro del entrenamiento
fisico es que no vienen cumpliendo con una de las cualidades bésicas que se
comprueba dentro de la condicion fisica del deporte y por otro lado es la marcha
atlética que debe poseer; por tanto, el presente trabajo investigativo se trazé como
propoésito en establecer relacion entre capacidades fisicas condicionales y la marcha
atlética con escolares del 2° secundaria de la L.LE. “César Vallejo” de Urpay-Pataz.
Siguiendo una metodologia que se sustentd en base al tipo investigativo descriptiva
con disefio de estudio no experimentales-transversales correlacionales, y trabajandose
en 28 estudiantes quienes constituyeron la poblacién muestral y se encuentran en el
segundo grado de secundaria a las que se aplicaron de instrumento un test referente a
capacidades fisicas condicionales y para la marcha atlética una ficha de observacion.
Como resultado se consigue alcanzar una Rho=0,817** de coeficiente de correlacion,
es decir existiendo relacion directa y de p=0,000, es decir existiendo relacionarse
significativamente; todo ello a un 95% de confianza y 5% de error. Por tanto, existe
relacion directa y significativa entre las capacidades fisicas condicionales y la marcha

atlética; de esta manera aceptandose la hipotesis de estudio.
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Introduccion

Entre los antecedentes se tiene a los siguientes estudios realizados en diferentes
instituciones tanto nacionales como particulares y en niveles distintos nacionales,

internacionales y locales.

En la Universidad de la Cantuta se encontr6 el estudio realizado por Riquez
(2018), que tuvo por objetivo de conocer sobre la influencia de un programa de cargas
fisicas en las capacidades fisica condicionales a partir del tipo de estudio experimental
con disefio cuasi experimentales con poblacion de 189 estudiantes y con una muestra
de 62 estudiantes de segundo de secundaria a quienes se aplicé como instrumento un
test sobre las capacidades fisicas condicionales; llegando a concluir: De acuerdo a la
investigacion se visualiza que se han aplicado el programa experimental durante la
sesion de Educacion Fisica ofreciéndoles perspectivas diversas a otras
programaciones; y por tanto, centrandose en planificar acciones de velocidad, pruebas
de fuerza, de resistencia aerdbica, test de flexibilidad con estudiantes que se encuentran
llevando el segundo grado de secundaria en la LLE. “Mariscal Castilla” ubicada
geograficamente en la ciudad de Chaclacayo. Encontrandose ciertas limitaciones en
las actividades mencionadas anteriormente dado a que se enfocan en la estandarizacion
de la aplicacion del instrumento en educacion fisica. Asimismo, se encontrd que la
capacidad fisica condicionales no son las adecuadas y tienen muchas restricciones al
inicio del estudio y por tanto requiriendo la necesidad de plantear en futuras

investigaciones que incorporen datos de programas experimentales.

En Puno tenemos el estudio realizado por Bravo (2015), quién partiendo del
tipo de invdagacion descriptiva con esquema perteneciente a los no experimentales y
trabajandose dentro de una poblacion muestral conformada por 156 escolares del 1° de
secundaria de una Institucion Educativa N°32 de Puno, tuvo por meta de establecer el
nivel de capacidad fisica condicional. Para ello aplicgo un test y a partir del estadistico
descriptivo llegd a la siguiente conclusion: El alumno del 1° de secundaria
perteneciente a la I.E. Industrial N°32 ubicada en la ciudad de Puno con referente a la
capacidad fisica condicionales se ubican dentro del pardmetro del nivel bueno el cual

indica que no se encuentran en un Optimo nivel, interpretdndose como representacion
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igual al minimo aceptable y dentro del nivel excelente un porcentaje minimo se ubican,

lo que indica que se hallan en un nivel minimo aceptable. (p. 79).

En Arequipa, se hall¢ la tesis de Condori (2018), mediante la investigacion de
tipo descriptivo con disefio no experimental transversal cuyo objetivo es determinar la
relacion entre las capacidades fisicas condicionales y la ensefianza de la marcha
atlética. Trabajard con una poblacion muestral de 26 estudiantes a quienes se les
aplicaré un test fisico de capacidades fisicos condicionantes y una ficha de observacion
con el fin de observar el test sobre las capacidades fiscas condicionales y la marcha
atlética; llegando a concluir: Analizando los datos que se presentan en los resultados
con referente a la capacidad condicional del alumno de manera general es bueno;
encontrando en el componente de fuerza un 65,54%, un 61.54% en velocidad, 79.08%
en resistencia y alcanzado en flexibilidad el 69.23%. Todo ello permitiéndonos
concluir que existe relacion con la ensefianza que se brinda sobre la marcha atlética en
discentes del segundo grado de secundaria de la I.LE. en Arequipa. Analizando el
procesamiento estadistico a partir de las tablas cruzadas dan por concluida que el nivel
encontrado en relacion a la capacidad condicionales como velocidad, fuerza,
resistencia y flexibilidad al encontrase con nivel bueno se relaciona con la marcha

atlética de manera significativa.

Del mismo modo en Lima se encontrd el trabajo realizado por Pérez (2018),
quien tuvo por objetivo de buscar en que medida las actividades atléticas deportivas
mejora las capacidadrs fisicas condicionales en 39 estudiantes de secundaria de la I.E.
Republica de Urguary a partir del tipo de investigacion aplicada con esque,a de cuasi
experimental. El instrumento empleado es el test de actitud fisica, del cual se obtuvo
y se llego a la siguiente conclusion: Los resultados demuestran que el programa de
actividades atléticos deportivos mejoraron de manera significativa la capacidad fisica
condicional en estudiantes de quinto de secundaria luego de ser aplicado el estadistico
de U de Mann Whitney al encontrar un p=0,120 mayor a p=0,000. Estos resultados
permitien concluir que los estudiantes al ser diagnosticados presentaban resultados
similares en relacion a la capacidad fisica condicional tanto en el grupo control como

en el experiemntal, por tanto, sin encontra diferencias significativas. Los resultados

2



del post test muestran el estadistico de los grupos; donde se obtiene una significancia
de p=0,000<0,05 con el cual se rechaza la hipotesis nula y se da por afirmada la
hipotesis alterna y de esta amnera se ve que el programa de una actividad atlética
deportiva mejoran la capacidad fisica condcionales en estudiantes de quinto de
secundaria de la .E. Republica de Paraguay y correspondiente a la UGEL 3 de Lima
Cercado (p.77). Finalizando, que existe relacion entre la capacidad fisica condicional

con las actividades atléticas deportivas.

En Lima, se encontr6 la tesis de Castillo (2015), que tuvo por finalidad de
aplicar un programa de cultura fisica en la mejora de la capacidad fisica condicionales
en discentes de cuarto grado de secundaria a partir de un estudio aplicado y orientada
bajo un disefio de cardcter explicativo cuyo esquema correspondiendo a los cuasi
experimentales de dos momentos pre test y post test y contando con dos grupos de
estduiantes contro y experimental. Al campara los resultados se demuestra que se
mejoraron de forma significativa en el grupo experimenal la capacidad fisica
condicionales a diferencia del grupo control con las que no se llevo ninglin tratamiento.

S econcluye que existe relacion significativa entre ambas variables.

El presente estudio investigativo se encuentra fundamentado partiendo del

analisis de las dos variables: Capacidades fisicas condicionales y Marcha atlética.

En relacion a las capacidades fisicas condicionales, vienen hacer condiciones
internas que se presenta en cada organismo, que es determinada genéticamente,
mejoradas mediante los entrenamientos o preparaciones fisicas o deportivas, y que

acceden la realizacion de actividades motoras diariamente. (Mora, 1989).

Collazo (2002) afirma una habilidad fisica condicionada vienen hacer toda
cualidad que los humanos realizan durante la “fase sensible” o de maduracion. Entre
el factor que determinan se tiene: el sistema nervioso, condiciones genéticas, edad,
habitos, hora de iniciacion de actividades fisicas; divididos en: flexibilidad, fuerza,

resistencia y velocidad.

Teniendo en cuenta a Peral (2009) considera que la capacidad fisica

condicionadas vienen siendo determinadas por diversos procesos complejos de



caracter bioquimicos que realiza el organismo, donde la estructura de sus 6rganos y
sistemas, tiempo de crecimiento y desarrollo, el factor genético y la dieta. Existe un
tiempo de estimulo favorable para el mantenimiento o desarrollo de todas estas
habilidades, por eso es tan importante convertirse en un gran campedn, o en el
desarrollo de las condiciones fisicas que ayuden a tener una buena funcionalidad del
cuerpo. La salud viene hacer un factor de gran beneficio para el ejercicio fisico, en
el logro de la salud son necesarios realizar ejercicio de forma gradual, moderada y

regular.

A partir de perspectiva que tengo, una capacidad fisica viene a ser una
cualidad humana innata que se desarrollan con el tiempo y estan sujetas a diferentes
condiciones o actividades fisicas y de caracter nutricional. Estos siendo muy
fundamentales para todo tipo deporte, ya que es importante que el escolar sepa qué
es una capacidad fisica condicionadas, ademas siendo sustancial educar, mejorar y
perfeccionar sus capacidades fisicas y el beneficio de su formacion como individuo
y de bien dentro de la existencia de la sociedad en su conjunto. Estudiosos de
renombre manifiestan que una habilidad constituye el cimiento para aprender y

perfeccionar los movimientos motores durante toda la vida.

En cuanto a las capacidades fisicas, se conceptuian como tendencias de
caracter fisioldgico natural la cual permite a un individuo al moverse y realizar un
cierto grado de actividad fisica. Para ello se tienen en cuenta el factor ejecutivo y por
tanto siendo determinante en el rendimiento deportivo. Las habilidades fisicas
basicas se entienden como indicadores cuantitativos de las condiciones fisicas del
sujeto y coexistiendo estos valores, provenientes de una posible medicion, la que se
podrian mejorar a partir del entrenamiento de acondicionamiento o lo que

comunmente se conoce como acondicionamientos corporales.

La capacidad fisica son componentes basicos de las condiciones fisicas y un
componente importante del deporte y para el rendimiento atlético, dado a que los
esfuerzos en la mejora de la aptitud fisica deben basarse en el entrenamiento de

diferentes habilidades. Todos tenemos un cierto nivel de velocidad, agilidad, fuerza,



resistencia, etc. Dicho esto, todos hemos desarrollado algun grado de atletismo y

capacidad fisica.

A través del entrenamiento, su maximo nivel en desarrollar, se cuestionan la
posibilidad de ponerlos en practica todas las actividades fisicas. Asimismo,
establecen que una aptitud fisica general de la persona, conocida también como
condicién fisica son determinantes para un buen entrenamiento. Ademads, todo
deporte o ejercicio coadyuvan a desarrollar multiples habilidades y es mas
importante que una de ellas, resultando dificilmente desarrollar la habilidad de
manera natural. Un mismo ejercicio podrian contar con efectos sobre una variedad
de habilidades dependiendo de la forma como se enfaticen una o mas de estos
aspectos: numero de repeticiones, sobrecarga o trayectoria. ritmo o velocidad de
ejecucion. Las habilidades fisicas se distribuyen en dos categorias grandes:
habilidades fisicas condicionadas y habilidades fisicas coordinadas; como lo

clasifica (Aquino & Zapata, 1994).

Respecto a la capacidad fisica de coordinacion, nos dicen que esta estd
relacionada con elementos funcionales sumamente complejos y sutiles, como el
sistema nervioso (también relacionado a la velocidad). Ademas, percibiéndose que
el sistema nervioso central procesa el dato recibido de la parte externa y generan

respuestas de tipo motor al estimulo captado.

Ademas, una practica de capacidades de coordinacion apunta al proceso de
modificacidon de los sistemas de gobierno (procesos de gestion y regulatorios) que
también se adapta al entorno, pero sin retrocesos significativos. Esto significa que

fueron sorprendidos dejando una "huella motriz".

Desarrollar la coordinacion esta, directamente ligadas al aprendizaje de
diferentes habilidades y areas fisicas, como, por ejemplo: el pateo de un balon en la
direccion adecuada, disparar, el manejo correcto de la bicicleta, etc. Todas ellas
permiten desarrollar la coordinacién y estar asociada al proceso de aprendizaje

(Lopez, 2009).



En cuanto a las dimensiones de las capacidades fisicas condicionadas, tenemos

las siguientes:

Resistencia. Los autores sefialan que el significado de resistencia suele
entenderse como una capacidad de actuar frente a una dificultad de fatiga. En este
sentido, permite mantener una intensidad seleccionada durante el maximo tiempo
posible y minimizar la pérdida de dicha intensidad, posibilitando asi la estabilizacién
de las técnicas deportivas y del comportamiento tactico durante el méximo tiempo
posible. La resistencia tiene implicaciones tanto directas como indirectas para el
rendimiento y el entrenamiento; como lo sefiala (Hohmann, Lames & Letzelter,

2005)

Teniendo en cuenta a Blazquez (1990), afirmé que resistencia viene hacer el
elemento esencial de las condiciones fisicas y siendo fundamental durante el
entrenamiento y las practicas deportivas de rendimiento. Es por ello, que la
resistencia es entendida como capacidad de mantener el esfuerzo durante un periodo
de tiempo largo y no de forma indefinida. A mayor tiempo que sea capaz la persona
en sostener el esfuerzo, mayores seran la resistencia, a pesar de ello, intentar
mantener una accion de forma ilimitada vienen hace casi imposible. Si contintias
trabajando duro, inevitablemente llegards a un estado de fatiga. De alli que la
resistencia se conceptiia como una habilidad de olvidar la fatiga o tener capacidad en
resistir la fatiga. Teniendo en cuenta lo expresado por Mirella (2009), quién define
la resistencia como una capacidad de hacer cara a la fatiga durante esfuerzos
prolongados; estas capacidades de resistencia se caracterizan por el contrario con la
maxima economia de funcionamiento y ha comenzado a ganar relevancia, aunque
sea ligeramente, en actividades fisicas donde requieren el esfuerzo sostenido mayor

a los 10 segundos.

Partiendo por lo expresado por Lopez (2009) quién seiiald: las resistencias
vienen hacer una serie de caracteristicas expresivas provenientes de naturaleza
humana; donde la principal caracteristica esta fundamentada en un factor organico,
fisiologico y psicologico. La resistencia viene a estar determinada por un sistema

cardiorrespiratorio, el sistema organico, el sistema nervioso, el metabolismo, asi
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como por factores de coordinacion y psicologicos de movimiento. Ocurre en todos
los entornos del vivir diario, por eso algunos dicen que existe resistencia fisica,

sensorial y emocional.

Resistencia aerdbica. La resistencia aerobica es entendida como la capacidad
en resistir la fatiga al realizar un ejercicio prolongado y de intensidad moderada. Este
es un trabajo que requiere oxigeno adecuado para completarse. Luego de varios
minutos de carga se establecen el equilibrio del consumo con la liberacion de
energias, es decir es la permanencia estable, que se podrian ser realizado a largo
plazo; todo ello estableciéndose en 3 minutos. La duracion minima de la resistencia
aerdbica siempre y cuando las personas realicen ejercicios de intensidad que supere
los 50% en capacidad méaxima del trabajo ciclico. Estos correspondiéndolos en una
frecuencia cardiaca que supere los 130 latidos por minuto (p/m) tanto para hombres

como para mujeres en su tercera década de vida (Lopez, 2009).

Resistencia anaerobica. Vienen hacer la resistencia anaerdbica capacidades
que realizando trabajos a intensidad méxima o sub maxima durante un tiempo menor
a 3 minutos con capacidades de oxigenos insuficientes. Durante la realizacion de
gjercicios anaerobicos se consumen grandes cantidades de oxigenos, lo que da lugar
a formar grandes cantidades de acido lactico, dando lugar a la hiperacidez metabdlica

(Lopez, 2009).

Fuerza: Partiendo de nuestra postura, si miramos los valores de la expresion
fuerza en un sentido amplio, vigor, solidez, fuerza, fortaleza; ya sea mental o fisica,
resistencia a una dificultad y muchos otros conceptos ayudaran facilmente en salir a
la superficie. Se utiliza con fines de calificacion de la impresion que se transmiten
de forma en que se realizan acciones o se crea una imagen sobre algo o alguien. Pero
mas alla de eso, la denominacién “fuerza” tienen una propia denominacion dentro de
la mecanica, la fisiologia y cada una de las disciplinas que se relaciona con las
acciones fisicas y el deporte. A continuacion, conceptualizaremos sobre la fuerza

teniendo en cuenta las posiciones de diversos autores.

Hohmann, Lames & Letzelter (2005), explican que teniendo en cuenta el

principio general de fuerza, €éstos se basan en diversas maneras de observar los
7



fenomenos. En cuanto a una fuerza fisica, pueden ser considerado como el principio
de rendimiento, donde el proceso fisioldgico basico vienen hacer diversas; a partir
de una postura deportiva, hay diversas maneras en distinguir la fuerza, como la fuerza
del salto, el sprint, el lanzamiento, el futbol, el tiro. La capacidad de fuerza viene

hacer un componente central en las capacidades de ejecucion de condiciones.

Segtn De la Reina & Martinez (2003), desde un punto de vista mecéanico, una
fuerza puede definirse en términos de las leyes de Newton, segin las cuales una
fuerza sera una causa capaz de cambiar el estado de reposo o movimiento de un
objeto y la deformacion, definida como el producto de la masa y la aceleracion
aplicada a dicha masa (F = m * a), siendo la aceleracion el cambio de impulso o
magnitud de un objeto que cuantifica el cambio que se produce en la velocidad o

pasividad, es decir, un cambio de estado.

Fuerza explosiva. Son capacidades de un musculo de impartir la maxima
aceleracion posible a una carga; donde la velocidad de movimiento tiende a ser
maxima. Este tipo de fuerza determina el rendimiento en actividades que requieren
una velocidad explosiva de movimiento: saltar y rematar en voleibol, lanzar en
balonmano, correr en atletismo, golpear la pelota en futbol (Alvarez, 1985).

resistencia.

La fuerza resistencia, no es mas que la capacidad de mantener la fuerza a un
nivel constante durante una actividad o posicion atlética. Al contrario de lo que
mucha gente piensa, el poder de la resistencia estd presente en una increible variedad

de deportes, gracias a los distintos grados de especificidad que puede alcanzar.

Velocidad. Desde una perspectiva fisica, la velocidad es la relacion entre el
espacio recorrido y el tiempo necesario para cruzar ese espacio. Sin embargo, dentro
de un dominio deportivo especifico se puede definir como una habilidad compleja
derivada de un conjunto de atributos funcionales (fuerza y coordinacién) de manera
que la activacion cognitiva y funcional de los procesos del atleta se puede modular
de acuerdo con parametros temporales existentes para estimular respuestas motoras

optimas. (Lopez, 2009).



Homann, Lames & Letzelter (2005) entienden la velocidad como la capacidad
de reaccionar y actuar en el menor tiempo posible sin fatiga. La velocidad es muy
importante para el éxito, es decir, para la calidad y eficacia de muchos desarrollos en

los movimientos de accion.

Ganar o perder en muchas formas de deportes depende de la presion de la
toma de decisiones dentro de la meta, o de la presion del tiempo ejercida por la
ejecucion prematura de la velocidad, y la precision para lograr el movimiento de la

meta con precision.

Es la maxima capacidad de desplazamiento en el tiempo posible. Es la
capacidad de recorrer una determinada distancia en el menor tiempo posible, de
reaccionar ante estimulos (velocidad de reaccidn), de contraer musculos (velocidad
de contraccion muscular) y de desplazarse a pie (velocidad de desplazamiento). El
esfuerzo neuromuscular cualitativo es dificil de perfeccionar y se desarrolla con

hipoxia (Bosco, 2005).

Velocidad de reaccion. Esta definicion hace referencia al tiempo transcurrido
entre la presentacion del estimulo y la conducta motora. En este caso hablaremos de
velocidad de reaccidon porque siempre nos esforzamos por conseguirla en el menor
tiempo posible (Lopez, 2009). Los autores distinguen entre velocidades de reaccion

simples y velocidades de reaccion complejas.

Velocidad de reaccion simple. También puede entenderse como tiempo de
reaccion simple; es decir es el tiempo o velocidad de respuesta a estimulos conocidos
y respuestas preestablecidas y sélo hay una respuesta al estimulo presentado. Un
ejemplo es el tiempo de reaccion al inicio de una carrera de atletismo (el estimulo es
el golpe del juez a la salida). La velocidad de reaccion juega un papel importante en
la mayoria de las actividades deportivas y en pruebas de velocidad como los 100

metros, puede tener un impacto significativo en el resultado final.

Velocidad de reacciéon compleja. Esta manifestacion se da en deportes
caracterizados por la incertidumbre en la comunicacién y el movimiento; como

deportes de equipo, deportes de combate, deportes de motor. La mayoria de las



reacciones complejas son selectivas. El deportista debe reaccionar prestando
atencion a los numerosos estimulos presentes durante la préactica y adoptando las
acciones adecuadas en los distintos deportes: por ejemplo, un jugador de futbol que
coloca el balon delante de la porteria, delante del portero, debe prestar atencion a la
situacion del portero y sus acciones frente al portero, decidiran si dribla o dispara.
En la mayoria de los deportes, estas respuestas selectivas se demuestran en respuesta

a un objeto en movimiento, ya sea una pelota o un jugador.

Velocidad maxima. Es la capacidad de ejecutar una trayectoria en el momento
optimo; pudiéndose ocurrir con acciones ciclicas o a ciclicas, locales y globales. Esta
velocidad es la mas estudiada en la literatura porque es la mas facil de entrenar de
forma pura (utilizando métodos de entrenamiento de velocidad); aunque siempre hay
que tener en cuenta que un mayor desafio fisico afectard significativamente a las

mejoras de velocidad (Lopez, 2009).

Flexibilidad. El término flexibilidad se define como la capacidad de una
articulacion o un grupo de articulaciones para moverse en la mayor medida posible

sin brusquedad y sin causar ningun dafio.

Para garantizar que cuando se realizan los movimientos de determinadas
articulaciones, alcancen su mdaxima amplitud, esto se puede lograr mediante
ejercicios realizados por el propio sujeto sin ayuda externa (contraccion de grupos
de musculos antagonistas) o con la ayuda de fuerzas externas, por ejemplo, pareja,

sobrecarga, inercia y traccion.

La definicion dada de flexibilidad significa que esta capacidad no es algo
general sino especifico de cada articulacién, es decir, una persona puede ser muy
flexible en una articulacion o en un conjunto especifico de articulaciones, pero esto
no necesariamente significa que lo son y también lo son. todos los demas. Incluso
dentro de una misma articulacion, la flexibilidad es especifica de cada movimiento
que realiza. Por ejemplo, una buena flexibilidad al realizar la flexion del tronco hacia
adelante no implica una buena flexibilidad al realizar la flexion lateral del tronco,

aunque ambos movimientos ocurren en la articulacion de la cadera (Martinez, 2002).
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Flexibilidad estatica. La flexibilidad estatica estd determinada por la amplitud
de movimiento lograda en una misma posicion; utilizando més cominmente en la
evaluacion de la flexibilidad y representa la mayor gama de actividades. En la
flexibilidad estatica se pueden destacar la flexibilidad estdtica activa y la flexibilidad

estatica pasiva.

Cuando los musculos antagonistas se estiran simplemente apretando los
musculos agonistas sin requerir energia para mantener una posicion estirada, se
enfrentan a una flexibilidad estatica activa. Un claro ejemplo de esta flexibilidad es
cuando se levanta una pierna y se mantiene en alto sin ninguna ayuda externa, el

unico apoyo lo forman musculos especificos de la pierna.

Este tipo de flexibilidad se considera decisiva para el logro deportivo y
también es la mas dificil de desarrollar porque lograr y mantener posturas extendidas

requiere fuerza muscular y flexibilidad pasiva (Pila, 1985).

Flexibilidad dindmica. Las fuerzas externas son responsables de mover
rapidamente los segmentos Oseos de la articulacion. Se desarrolld a través de
ejercicios de movilidad articular de la gimnasia tradicional, llevando al miembro a
realizar el maximo movimiento posible en la articulacion, por ejemplo: el
estiramiento de los aductores cuando controlamos el balén con la parte interna del

muslo. (Bosco, 2005).

En cuanto a la segunda variable sobre Marcha atlética, esta investigacion se

fundamenta a partir de la siguiente definicion:

Segin una investigacion realizada por Condori (2018), quien recogid
informacion de la famosa REGLA 191 (Reglas Internacionales de Atletismo) de la
IAAF, la define de la siguiente manera: La marcha atlética es una secuencia de pasos
en los que el caminante mantiene contacto con el suelo y por tanto no pierde contacto
visible (a simple vista). La pierna que avanza debe permanecer recta (es decir, no
doblada por la rodilla) desde el momento en que toca el suelo por primera vez hasta

que esté en posicion vertical.
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La marcha atlética es una disciplina deportiva en la que se debe siempre
caminar, nunca correr; es decir, al menos un pie debe estar constantemente en contacto
con el suelo (a simple vista), mientras que la pierna de apoyo debe estar recta (no
doblada por la rodilla) desde el momento en que el pie toca el suelo hasta que el mismo

pase por la vertical del busto.

La marcha atlética es un deporte en el que siempre se debe caminar y nunca
correr, es decir, al menos un pie siempre debe estar en contacto con el suelo (a través
del 0jo), y desde el momento en que el pie toca el suelo, la pierna de apoyo debe
estar recto (no doblada por la rodilla); es decir desde que cuando el pie toca el suelo

hasta lograr que pase por la vertical del busto.

La marcha atlética forma parte de la mayoria de los deportes nacionales. Las
carreras se llevan a cabo en pistas y carreteras. Las distancias estdndar son: 3
kilometros, 5 kilometros, 10 kilometros, 20 kildometros, 35 kildometros, 50 kilémetros
y 100 kilometros. La marcha de 50 kilometros es la prueba de marcha mas larga de

estos Juegos Olimpicos.

La marcha atlética es un deporte de atletismo (una prueba de larga distancia)
donde los deportistas, ademés de conocer las reglas de la competicion, también

conocen la diferencia entre correr y caminar.

Una de las primeras condiciones para un caminante es que una de las piernas
esté siempre en contacto con el suelo, al paso se debe entrar con el talébn primero y
la pierna permanece totalmente recta en algin momento, esta secuencia tiene

nombres como: apoyo unico, doble apoyo y columpio.

A juzgar por la evolucion de la marcha, el desarrollo de los atletas de marcha
es mucho mas rapido que el desarrollo de reglas; donde los atletas estan cada dia mas
preparados y tienen objetivos muy claros. Los atletas son cada vez mejores y los
caminantes son cada vez mas rapidos con el tiempo.; donde su juicio se hacia cada

dia mas dificil.

Determinar si el desempefio de un atleta fue leal o ilegal crea muchos

problemas; algunos atletas, entrenadores o miembros del publico estaran
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descontentos de alguna manera después de cada prueba o descalificacion. Ademas
de armonizar los estandares globales y preparar a los jueces, existe una clara

necesidad de reglas mas claras y especificas que las reglas del talon y la punta.

A la luz de todas estas circunstancias negativas, la Asociacion Britdnica de
Atletismo y Marcha se reuni6 en 1992 para desarrollar una nueva definicion de lo
que deberia ser la marcha. Esta nueva definiciéon dice que "la marcha es una
progresion paso a paso en la que el talon del pie que avanza debe llegar al suelo antes
de que el pie trasero lo deje", aunque esto no es una solucion a la continua negaciéon

de la marcha.

Como resultado de todos estos rechazos, los Juegos Olimpicos holandeses de
1928 decidieron cancelar el desfile, y después de la reunion de 1932, el desfile volvio
al programa olimpico, con distancias cortas como prueba inicial y distancias de 20 y

50 kilometros como competicion; cuyas distancias se mantienen hasta el momento.

La técnica de marcha atlética, es un conjunto de procesos neuronales y
musculares disefiados para lograr posturas de movimiento ideales, econdmicas y
eficientes. Todo esto se centra en intereses contrapuestos y en base a esto, varios
autores definen la técnica como: La técnica es el primer paso en la introduccion a la
marcha atlética y, ademas de ser una especificidad de la disciplina, es el método de

entrenamiento y competicion correctos.

Segun Marin (2009) “La técnica esta disefiada para lograr el aprendizaje
sistematico de los movimientos de este deporte, esto se realiza mediante ejercicios
progresivos cuyo objetivo es familiarizarse, adaptarse y experimentar asimilados el

gesto técnico del deportista”.

Segun Marin (2009), La técnica tiene como objetivo lograr un aprendizaje
sistematico de los movimientos propios del deporte, que se logra mediante ejercicios
progresivos con el objetivo de familiarizarse, adaptarse y experimentar las posturas

técnicas absorbidas por el deportista.

Haciendo referencia a las distintas etapas de las posturas de la técnica de la

marcha atlética, tenemos:
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Doble apoyo. Durante esta fase, los pies del caminante tocan el suelo;
encontrandonos por tanto ante una accion que distingue claramente las caracteristicas

de correr y caminar, ya que esta fase de la carrera nunca se produce en competicion.

Traccidon: se produce en la pierna adelantada cuando termina el doble apoyo

y la pierna se coloca perpendicular al suelo.

Sostén. La pierna de apoyo esta perpendicular al suelo y la cadera de la pierna
opuesta esta bajada. Desde el momento en que el pie toca el suelo hasta esta etapa,

la rodilla debe mantenerse completamente extendida para cumplir con el reglamento.

Impulsion. Cuando una hipotética extension de c.d.g. del atleta comienza la
fase de empuje mas alla del punto donde el pie contacta con el suelo, que es donde
se genera la mayor parte de la velocidad del movimiento. Como en la competicion,

esta es una etapa muy importante para un buen desempefio.

Los pasos a seguir en relacion entre la marcha atlética con las capacidades

condicionales son:

- Es lograr que exista una buena técnica y sus ejecuciones se realicen en alta

velocidad.
- Formar estructuras fisicas capaces de soportar futuros entrenamientos.
- Realizar trabajos especificos de marcha.

En la realizacion de la marcha deportiva destacan dos habilidades decisivas:
la resistencia y la fuerza, sin olvidar la agilidad y la velocidad. La fuerza a menudo
se asocia con eventos deportivos como lanzamientos, saltos y velocidad, pero
también es importante en eventos de resistencia, especialmente la marcha atlética.
Estas dos habilidades se consideran opuestas: un atleta fuerte no tiene mucha
resistencia, mientras que un atleta resistente no tiene mucho protagonismo en la

fuerza.

Marin (2009) considera que la fuerza es la capacidad opuesta a la resistencia
y tiene efectos inmediatos y a largo plazo, la sensacion de pesadez tras el

entrenamiento de fuerza no es mas que un proceso de adaptacion.
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El trabajo en el desarrollo de la fuerza del caminante tiene como objetivo
conseguir una buena y econdémica ejecucion de la técnica durante toda la prueba y
evitar posibles lesiones derivadas del entrenamiento. Es vital mantener una buena
técnica durante toda la prueba si no puedes rendir correctamente debido al cansancio,
a diferencia de otras disciplinas no so6lo se reduce tu eficiencia, sino que también

tienes mas probabilidades de ser descalificado.

Segiin Marin (2009), uno de los medios basicos de entrenamiento de los
jovenes son los ejercicios de carga natural. Estos ejercicios, junto con los multiples
saltos, ayudaran a aumentar los niveles de fuerza; donde los ejercicios de carga
natural son todos los ejercicios que se realizan con el propio peso corporal y cuya

finalidad es mejorar la eficiencia muscular.

Teniendo en cuenta a Marin (2009), la eficiencia muscular estd relacionada
fundamentalmente con la capacidad de fuerza, pero dependiendo de las
caracteristicas de la ejecucion también pueden incidir otras habilidades como la

flexibilidad, la resistencia y la velocidad.

Segun Marin (2009), la resistencia de marcha atlética, vienen hacer la
capacidad mas importante y principal del caminante, que se adquiere a través del
entrenamiento diario, incidiendo especificamente en la parte psicologica del

deportista, entrenando la voluntad en cada entrenamiento del deportista.

Los elementos de esta capacidad son: resistencia a la fatiga, capacidad de
recuperacion, sin olvidar la resistencia aerobica, es decir, la capacidad de soportar
ejercicios de baja intensidad en el menor tiempo posible, y la resistencia anaerobica,
es decir, la capacidad de soportar ejercicios de alta intensidad, mientras sea posible.
Durante el mayor tiempo posible, estas dos resistencias servirdn como guias para el
desarrollo posterior del ritmo, la velocidad y la capacidad de resistir la intensidad de

una competencia.

Segun Marin (2009), la fuerza en el entrenamiento de la marcha juega un

papel importante porque aumenta la resistencia potencial y el entrenamiento no debe
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disefarse especificamente para apuntar a la estructura o tension muscular, sino que

debe considerar la economia del trabajo y movimiento muscular.

Esta capacidad permite que los musculos funcionen durante largos periodos
de tiempo con el menor esfuerzo posible, lo cual es fundamental para la marcha
atlética; en la edad adulta, las carreras de prueba de 20 y 50 kilometros requieren el

desarrollo de una fuerza especifica para caminar.

La evidencia de demostrar que la fuerza no viene siendo trabajada en uno que
marcha es facilmente visible a simple vista, mediante el movimiento incorrecto y
gestos técnicos inadecuados que vienen hacer factores decisivos durante las practicas

y competencias.

Velocidad de movimiento al caminar. Segin Marin (2009), es incompatible
y contrario en hablar de velocidad en pruebas de larga distancia, especialmente con
lo referido a la marcha competitiva; el deportista que practica la marcha debe tener

en cuenta que la habilidad se desarrolla con la velocidad a la que caminan.

La velocidad debe ser utilizados en dos momentos durante los
entrenamientos, antes del juego y luego para asegurar que se finalice evitando tener
una falta o errores que conduzcan a ser descalificado, en el principiante estas
cualidades no se deben darse. La velocidad a la que marcha un manifestante no es

una situacion de velocidad, sino mas bien son condiciones fisicas del manifestante.

Flexibilidad en marcha atlética. Teniendo en cuenta lo mencionado por Marin
(2009), vienen hacer la marcha motriz de flexibilidad la que permiten amplios rangos
de movimiento en diversas articulaciones utilizadas al realizar el movimiento

especifico de la marcha.

La flexibilidad, son los resultados del movimiento articular y de elasticidad
del musculo, el énfasis es que las flexibilidades estan a niveles articulares, mientras
que sus elasticidades estan a niveles musculares, las combinaciones facilitan
proporcionar una amplia gama de movimientos econdmicos durante el ejercicio. Otra
razon para desarrollar esta capacidad es que puede prevenir lesiones al permitir que

los musculos se recuperen después de una fatiga prolongada.

16



En relacion a la justificacion; es importante indicar que el practicar la marcha
atlética con alumnos de la Institucion Educativa “César Vallejo Urpay” y potenciar
la capacidad y tener logros en el aprendizaje de la técnica, hace que se realice el

presente estudio.

Entre los beneficiarios del presente estudio se encuentran los escolares,
padres de familia y profesores de la Institucion Educativa “César Vallejo Urpay”,
dado a que se contara con deportistas de alto rendimiento en la disciplina de marcha

atlética.

El proposito de este trabajo es investigar las capacidades fisicas condicionales
de los estudiantes de segundo afo de la institucion de educacion secundaria “César
Vallejo”. De esta manera brindaremos a cada estudiante informacion sobre sus
caracteristicas y potencialidades para realizar una adecuada actividad fisica,
preparacion fisica, practica deportiva Optima y responsable con el fin de lograr
mejores resultados en las diferentes disciplinas deportivas y promover su salud.
Determinar el nivel de condicion fisica condicional es importante porque ayudara a
los entrenadores, profesores de educacion fisica y responsables de esta tarea a
prepararse de manera integral, sistemdtica y organizada para lograr el mejor
rendimiento de los deportistas. Condiciones para competiciones escolares y buenas
actividades deportivas. Esta informacion se puede facilitar a deportistas, estudiantes
y profesores de educacion fisica para que tomen conciencia y responsabilidad en sus
actividades y entrenamiento. Las capacidades fisicas condicionadas, teniendo en
cuenta las capacidades de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, representan la
base para la iniciacion y practica de la mayoria de los deportes, ya sea a nivel de
equipo o individual. Por ello, se realizan diferentes pruebas para determinar las

capacidades fisicas condicionadas.

Este estudio es factible tanto tedrica como practicamente ya que propone
soluciones alternativas a los problemas que surgen durante los ejercicios de marcha

locomotriz.

El estudio actual es novedoso porque caminar es un tema poco conocido y

donde no se percibe que se hayan realizado estudios semejantes donde se hayan
17



propuesto una solucion que permitan que el tema de la caminata fisica se practique
ampliamente entre los estudiantes. Estos proyectos son factibles porque se tiene las
informaciones requeridas para impartir la materia sobre marcha competitiva, el
recurso humano siendo necesarios como docentes, alumnos, ayuda de las autoridades

de la institucion, al padre de familia y la pista de atletismo de campo deportivo.

En situaciones problematicas, sabemos que es necesario e importante que
nuestros alumnos comprendan cuales son sus capacidades fisicas, por qué es
importante educarlas, mejorarlas y perfeccionarlas, y los beneficios del
entrenamiento para su persona y bienestar cominmente encontrado en la sociedad.
Para que tus alumnos logren logros en la practica, deben construir conocimientos
teoricos sobre la condicion fisica, aprender como lograrla y saber planificar y
controlar su proceso de desarrollo, todo con el fin de mantenerse saludables y
optimistas mientras logran sus objetivos. En otras palabras: crear una cultura fisica
entre nuestros ciudadanos que les capacite para planificar y controlar su propia

condicion fisica.

Debido a la falta de una buena planificacion curricular, nuestros estudiantes
muchas veces se ven restringidos en saber desarrollar las capacidades fisicas
condicionadas que son la base de una vida saludable, y no saben como participar en
la practica de las materias de educacion fisica, ya sea de forma individual o colectiva.
Los estudiantes de secundaria estan desarrollando habitos sedentarios, ya sea porque
tienen que estar sentados en las aulas durante largos periodos de tiempo recibiendo
lecciones teoricas, o por su creciente amor por los juegos y el uso de tecnologia que

no requiere mucha energia.

Debido a esta problematica y falta de motivacion, identificamos una falta de
cultura fisica entre los adolescentes y una falta de comprension de los beneficios que
nos aporta el pleno desarrollo de capacidades fisicas cualificadas. Esto, incluida la
prevalencia de malos habitos alimentarios, esta provocando problemas de salud entre
los adolescentes, aumentando el nimero de problemas de obesidad infantil entre los

escolares.
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Todo lo expresado conduciendo a plantear el siguiente enunciado: ;Qué
relacion existe entre las capacidades fisicas condicionales y la marcha atlética, en
estudiantes del segundo de secundaria de la Institucion Educativa “Cesar Vallejo™-

Urpay, 2018?
Conceptualmente definimos:

La capacidad fisica condicionales, segun (Mora, 1989), vienen hacer
condicones internas dado por cada organismo, determinado por la genética y que se
mejoran mediante un entrenamiento y preparacion fisica; las que finalmente permiten

la realizacion de actividades motrices diarias y deportivas.

Se difine la marcha atlética, como una disciplina de caracter deportiva donde
se ejecutan actividades como de nunca correr, siempre caminar; donde almenos uno
de los pies deben situarse permenentemente en contacto con el suelo; y teniendo de
apoyo a la pierna de forma recta; es decir no doblada la rodilla; desde el momenti

inicial donde se toca el suelo hasta que pase por la vertical del busto del mismo.

Operacionalmente definimos:

En la variable nivel de marcha atlética fueron medidos mediante una ficha de
observacién que consta de 7 dimensiones y que cuenta 12 items en total, cuyas
valoraciones estan dadas por Malo (1), Regular (2), Bueno (3) y Muy bueno (4).

Para la variable capacidades fisicas condicionales fueron medidos por un test
con 7 items distribuidas en dimensiones de velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad,
cuya valoracion fue: Necesita mejorar (1 punto), Aceptable (2 puntos) y Destacado (3

puntos).

La hipotesis quedo planteada: Existe relacion directa y significativa entre las
capacidades fisicas condicionales y la marcha atlética, en estudiantes del segundo de

secundaria de la Institucion Educativa “Cesar Vallejo- Urpay, 2018.

Para dar respuesta al enunciado y cumplir con la hipétesis nos trazamos los

siguientes objetivos:
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Objetivo general: Determinar la relaciéon entre las capacidades fisicas
condicionales y la marcha atlética, en estudiantes del segundo de secundaria de la

Institucion Educativa “Cesar Vallejo- Urpay, 2018.
Objetivos especificos:

Identificar el nivel de capacidades fisicas condicionales en estudiantes del

segundo de secundaria de la Institucién Educativa “Cesar Vallejo- Urpay, 2018.

Identificar el nivel de marcha atlética en estudiantes del segundo de secundaria

de la Institucion Educativa “Cesar Vallejo- Urpay, 2018.

Metodologia

Con el proposito de realizar la metodologia, se siguieron los procesos de la
metodologia del método cientifico con fines de seleccionar los diferentes elementos

esenciales para una investigacion.

En relacion al tipo de investigacion, se optd por la clasificacion realizada por
Hernandez & Mendoza (2018), quienes sefialan que es un estudio que cumple con las
caracter siticas del tipo correlacional; la cual tiene por objetivo de dar a conocer la
relacion entre variables o categorias dentro de un fendmeno especifico; es decir de
ver el vinculo entre capacidades fisicas condicionales y la marcha atlética en

estudiantes del segundo grado de secundarua.
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El disefio que se eligi6 fue de Herndndez & Mendoza (2018), correspondiente
a un disefio de caracter no experimental transversal; es decir la medicion se realiz6

en un mismo tiempo, representandose de la siguiente manera:

Donde:

X1 : Nivel de capacidades fisicas condicionales.
__: Relaciéonentre X; y Y1

Y1 : Nivel de marcha atlética

En relacion a poblacion y muestra estuvo constituido de 28 estudiantes que se
encontraban cursando el segundo grado de secundaria en la I.E. “César Vallejo”-
Urpay y llevando el mismo nombre el distrito de la Provincia de Pataz departamento
La Libertad y teniendo como &rea geografica de caracteristica Rural. Cuya
distribucion esta dada de la siguiente manera:

Tabla 1

Distribucion poblacional de estudiantes del segundo grado de Secundaria

Grado Hombres Mujeres Total
Segundo “A” 8 7 15
Segundo “B” 7 6 13
Total 15 13 28

Fuente: Nomina de alumnos

La técnica para recoger informacion se empleo la observacion cuya finalidad
es de recabar informacién mediante un conjunto de preguntas, en este caso sobre las
capacidades fisicas condicionales y la marcha atlética.

Como instrumento para la variable nivel de marcha atlética se empled una ficha
de observacion que consta de 7 reactivos distribuidas en las siguientes dimensiones:
doble apoyo, impulso, traccion, brazos, sostén, pierna, tronco y caderas cuyas medidas
estan dadas por M: Malo R: Regular B: Bueno MB: Muy bueno. Para la variable

capacidades fisicas condicionales se empled un test con 7 items distribuidas en la
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dimensién de velocidad, flexibilidad, resistencia y fuerza; cuyas categorias de
calificacion esta dado por NM: Necesita mejorar (1 punto) A: Aceptable (2 puntos) D:
Destacado (3 puntos).

Se realiz¢ la validacion correspondiente con expertos en el area de Educacion
fisica y ademas la confiabilidad estara dada mediante la seleccion de un pilotaje para
luego ser aplicado el alfa de Cronbach.

Entre técnicas de procesamiento empleados fueron la estadistica descriptiva;
como la tabla de frecuencia como porcentual, porcentual acumulado y la frecuencia
absoluta. Para analizar los datos obtenidos se realizO mediante la estadistica
inferencial; en este caso por ser un trabajo correlacional se empled la Rho de Spearman
por tratarse de variables ordinales. El software estadistico empleado fue el SPSS
version 25, que permitid procesar la informacion y se organizaron los datos con el
programa Excel. Para la comunicacion de los resultados empleamos los graficos de

barra.

Resultados

Para hallar el resultado se tuvieron en cuenta los objetivos planteados y
principalmente el propdsito que se persiguid con el presente estudio. En un primer
momento se organizo los datos dentro del programa Excel luego se reporto al paquete
estadistico SPSS, con el que se obtuvieron las tablas y figuras que presentamos en

seguida:
Tabla 2

Nivel de capacidades fisicas condicionales en estudiantes del segundo de secundaria

de la ILE. “Cesar Vallejo- Urpay, 2018.

Nivel de marcha Rango fi Porcentaje Porcentaje
atlética acumulado
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Necesita mejorar [0-7] 4 14.4 21.4

Aceptable [8 - 14] 16 57.1 78.5
Destacado [15-21] 8 28.5 100
TOTAL 28 100
Fuente: Resultados de la aplicacion del test.
60 57.1
50
40
w
<
E 30 28.5
8 B Necesita mejorar [0 - 7]
o 21.4
o M Aceptable [8 - 14]
20
Destacado [15 - 21]
10
0
[0-7] (8- 14] [15 - 21]
Necesita mejorar Aceptable Destacado

Nivel de capacidades fisicas condicionales

Figura 1
Nivel de capacidades fisicas condicionantes
Fuente: Tabla 2

Lo que se presenta dentro de la tabla 2 y figura 1 son la informacién en relacion a
las capacidades fisicas condicionantes logradas por alumnos del 2° grado de secundaria
de la I.E. “César Vallejo” ubicada en Urpay-Pataz; donde se muestra que un 21.4%
requieren mejorar sus capacidades fisicas condicionantes, el 57.1% se encuentran en
aceptable y el 28.5% se encuentran en desatacado. Esto significa que mas del 50% de
estudiantes ejecutan carreras de 40m y demuestran la extension de brazos mediante
planchas. En fuerza demuestran resistencia muscular por méas de un minuto, flexion
del tronco y realizan saltos verticales. Con respecto a la flexibilidad de sus musculos
se ubican de manera aceptable y demuestran resistencia por mas de 12 minutos un gran

grupo de estudiantes. Donde tienen dificultades es en los ejercicios de resistencia.

Tabla 3
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Nivel de marcha atlética con estudiantes del 2° de secundaria de la LE. “Cesar

Vallejo- Urpay, 2018

Nivel de marcha Rango fi Porcentaje Porcentaje
atlética acumulado
Malo [0-9] 4 14.3 14.3
Regular [10 - 18] 8 28.6 429
Bueno [19 - 27] 12 42.8 85.7
Muy bueno [28 - 36] 4 143 100
TOTAL 28 100
Fuente: Resultados de la aplicacion del test.
45.00% 42.80%
40.00%
i 35.00% 28.60%
E 30.00%
é ;388: B Malo [0-9]
§ 15:00% 14.30% 14.30% m Regular [10 - 18]
10.00% I B Bueno [19 - 27]
5.00%
0.00% Muy bueno [28 - 36]
[0-9] [10 - 18] [19 - 27] [28 - 36]
Malo Regular Bueno Muy bueno

Nivel de marcha atlética

Figura 2
Nivel de marcha atlética por estudiantes de 2° secundaria
Fuente: Tabla 3

El alumno del segundo grado de secundaria de la L.E. “César Vallejo” - Urpay-
Pataz con respecto al nivel de marcha atlética un 14.3% logran ubicarse en la categoria
malo, 28.6% regularmente, el 42.8% en bueno y un 14.3% en muy bueno. Esto
significa que el 71.4% logran situarse entre nivel regular y bueno; teniendo mayores
incidencias en el nivel bueno; es decir ejecutan ejercicios de doble apoyo, de traccion,

de sostén, de impulso, ejercicios de brazo, tronco, cadera y pierna con mucha facilidad.
Tabla 4

Relacion entre capacidades fisicas condicionales y marcha atlética en estudiantes del

segundo de secundaria de la Institucion Educativa “Cesar Vallejo- Urpay, 2018

Capacidades fisicas

condicionanes Marcha atlética
Rho de Capacidades fisicas Coeficiente de correlacion 1,000 817"
Spearman condicionantes Sig. (bilateral) . ,000
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N 20 20

Marcha atlética Coeficiente de correlacion 817" 1,000
Sig. (bilateral) ,000
N 20 20

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

A partir de la Rho de Spearman como técnica estadistica se realizo la prueba
de hipdtesis con el fin de encontrar si existe relacion entre las capacidades fisicas
condicionales y la marcha atlética en estudiantes del segundo grado del nivel
secundaria pertenecientes a la I.E. “César Vallejo” y de esta manera obteniendo como
resultado en un intervalo de confianza de 95% con 5% de error se obtiene una Rho=
0,817** sefialando que existe relacion directa el coeficiente y de p=0,000 <0,05 de
significancia bilateral, lo cual indica que se relaciona significativamente: Por lo
encontrado se concluye que existe relacion directa y significativa entre las capacidades
fisicas condicionales y la marcha atlética; de esta manera aceptandose la hipotesis de

estudio.

Analisis Y Discusion

A continuacion, se realiza la discusion de resultados a partir del resultado
encontrado en el presente estudio con los antecedentes; es asi, que el resultado muestra
que existe una relacion directa al lograr un coeficiente de Rho=0,817** y al obtener
un p=0,000 es decir la relacion es significativa, dentro del intervalo de confianza de
95% y de error 5%. Por tanto, existiendo relacion directa y significativa de las
capacidades fisicas condicionales con la marcha atlética; aceptdndose la hipotesis de

estudio.

Los hallazgos encontrados se relacionan con lo encontrado por Riquez (2018)
en la Universidad la Cantuta quiene al aplicar el tes de capacidades fisicas
condicionates obtienen resultados que no favorecen por lo que plantea aplicar un

programa experimental en sesiones del area de educacion fisica en base a actividades
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relacionadas con la velocidad, pruebas de resistencia aerdbica, test flexibilidad,
pruebas de fuerza con los alumnos la que revertidé los resultados iniciales. Esta
investigacion se relaciona con los resultados preliminares por encontrarse en una

categoria aceptable pero no destacado.

Asimismo, en Puno tenemos el estudio realizado por Bravo (2015), quién
desarrollo su estudio sobre la capacidad fisica condicional en alumnos del 1° de
secundaria en la [.LE. N°32 ubicada en la ciudad de Puno, y encontrando que estos se
encuentran dentro del parametro de bueno, la cual indica que no llegan al nivel 6ptimo,
dado que este nivel se interpreta como una representacion que se iguala al minimo
aceptable y que un porcentaje minimo logran alcanzar el nivel excelente; por lo que se

observa que guardan relacion entre las variables estudiadas.

En Arequipa, Condori (2018), concluye que, desarrollando capacidades
condicionales como de velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad que logran alcanzar
un nivel bueno, se relacionan directamente con los resultados obtenidos al evaluar la
marcha atlética. Esto permitiendo sefialar que hay una significativa y estrecha relacion
entre las variables indicadas como es de capacidades condicionales con la marcha

atlética.

Del mismo modo Pérez (2018), llegd a la conclusiéon que un Programa de
actividades atlético deportivas se relaciona con la capacidad fisica condicional en
escolares que vienen cursando el quinto grado del nivel secundaria; al obtener como
resultado al aplicar la técnica de la U de Mann Whitney un p=0,120> 0,05 durante la
evaluacion inicial y esto mismo sucede con el grupo control; pero al evaluar el post
test se observan cambios al encontrar un p=0,000<0,05 en el grupo experimental,
mientras del grupo control se mantienen; con ello se observa que hay una estrecha
relacion entre ambas variables. Los mismo sucede en la tesis de Castillo (2015), que
al comparar sus resultados se muestran una gran mejoria y de manera significativa en

el grupo experimental en relacion a las capacidades fisicas condicionales.
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Conclusiones

Se identifico el nivel de capacidades fisicas condicionantes en estudiantes del
segundo grado de secundaria de la L.LE. “César Vallejo”; donde un 21.4% requieren
mejorar sus capacidades fisicas condicionantes, 57.1% es aceptable y 28.5% se
encuentran en desatacado. Esto significa que mas de 50% de discentes logran ubicarse

dentro del nivel aceptable.

El nivel de marcha atlética obtenida en discentes de 2> Grado de secundaria de
laLE. “César Vallejo” - Urpay; un 14.3% se ubican en el nivel malo, 28.6% en regular,
el 42.8% en bueno y un 14.3% en muy bueno. Esto significa que el 71.4% logran

situarse entre un nivel regular y bueno.

Teniendo en cuenta el intervalo de confianza de 95% con 5% de error se
encuentra una Rho=0,817** significando que existe relacion directa y un p=0,000 con

de significancia bilateral, lo cual indica que hay relacion significativa. Por tanto, existe
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relacion directa y significativa de la capacidad fisica condicionales con la marcha

atlética; de esta manera aceptandose la hipotesis de estudio.

Recomendaciones

A partir de las conclusiones arribadas me permito realizar las siguientes
recomendaciones a los agentes educativos comprometidos con esta noble labor de ser

maestro del area de Educacion Fisica.

La recomendacion al profesor del area de Educacion Fisica de la Institucion
Educativa tener en cuenta que su area es importante dentro de la formacion de la vida
humana por lo que tienen que tener en cuenta las actividades relacionadas a las

capacidades fisicas condicionantes.

Promover la practica del deporte en discentes del segundo grado de
secundaria perteneciente a la I.LE. “César Vallejo” - Parcoy a partir de las practicas de

las capacidades fisicas condicionantes para lograr un alto nivel de rendimiento.

Se sugiere a los directivos de la I.E. promover la organizacion del taller
deportivo de marcha atlética con el fin que profesores evallien las capacidades
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condicionantes de sus estudiantes desde los primeros grados para poder orientar dentro

de la actividad de la practica deportiva.

Se recomienda a los maestros, dominar el test fisico sobre la marcha atlética
y de esta manera introducir en su programacion para no perder talentos que vienen
ingresando a la Institucion Educativa, dado a su relacion significativa entre

capacidades fisicas condicionantes y la marcha atlética.
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ANEXOS

Anexo 1. Operacionalizacion de las variables

contacto con el suelo; y con

Ejercicios de pierna

Variables Definicion Conceptual Definicion Operacional Dimensiones Indicadores items Escala de
medicién
La capacidad fisica | Para la variable | Resistencia Determinar el consumo méximo de | 1
condicionales, segtin (Mora, | capacidades fisicas oxigeno, mediante un esfuerzo
Capacidades | 1989),  vienen  hacer | condicionales fueron continuo por espacio de 12 minutos. Ordinal:
fisicas condicones internas dado | medidos por un test con 7 — Test de Cooper __
Condicionales | por ~ cada  organismo, | items distribuidas en flexibilidad Medir la elasticidad y Flexibilidad de Muy bueno
. o . . los musculos de la espalda baja, de los
determinado por la genética dlmer}51ones . fie liiteos y de los isquiotibiales. Test | 5y 3
y que se mejoran mediante | velocidad, resistencia, Seat and Reach. y Bueno
un entrenamiento y | fuerza 'y flexibilidad; Realizar un hiper flexion del tronco en
preparacion fisica; las que | cuya valoracion fue: posiciéon prona con los brazos en la Regular
finalmente permiten la | Necesita mejorar (1l nuca. (Dorsales). Dos intentos
realizacion de actividades | punto), Aceptable (2 | velocidad Ejecuta la carrera de 40 m. se mide la | 4y 5 Malo
motrices diarias y | puntos) y Destacado (3 velocidad de  desplazamiento. Dos
deportivas. puntos). Intentos.
Fuerza Aplicar Test de flexo extension de
brazos, durante 1 minuto, demuestra
su fuerza de brazos, dos intentos.
(Planchas)
Medir la fuerza resistencia de los
musculos lumbo abdominales cortos 6y7
durante 1 minuto. (Abdominales). Dos
intentos
La marcha atlética, es una | En la variable nivel de Doble apoyo Realiza ejercicios de doble 1 Nominal:
disciplina  de  caracter | marcha atlética fueron Traccion apoyo 2 NM:
deportiva donde se ejecutan | medidos mediante una Sostén Realiza ejercicios de traccion 3,4 Necesita
Marcha actividades como de nunca | ficha de observacion que Impulso Realiza ejercicios de sostén. 5,6 mejorar
atlética correr, siempre caminar; | constade 7 dimensionesy | Brazos Realiza ejercicios de impulso 7 A:
donde almenos uno de los | que cuenta 12 items en Tronco Ejercicios de brazos 8,9 Aceptable
pies deben situarse | total, cuyas valoraciones Caderas Ejercicios de tronco 10 D:
permenentemente en | estan dadas por Malo (1), | Pierna Ejercicios de cadera Iy 12| Destacado
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apoyo a la pierna de forma
recta; es decir no doblada la
rodilla; desde el momenti
inicial donde se toca el suelo
hasta que pase por la
vertical del busto del
mismo.

Regular (2), Bueno (3) y
Muy bueno (4).
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Anexo 2. Matriz de consistencia

Urpay, 2018.
- Identificar el nivel de
marcha atlética en

estudiantes del segundo de
secundaria de la Institucion
Educativa “Cesar Vallejo-
Urpay, 2018.

Problema Variables Objetivos Hipotesis Metodologia
Objetivo general Existe relacion | Tipo y disefio de investigacion:

(Qué relacion Determinar la relacion entre | directa y | El tipo de investigacion es correlacional
existe entre las | Capacidades | las  capacidades fisicas | significativa entre | El disefio de caracter no experimental transversal.
capacidades fisicas condicionales y la marcha | las capacidades
fisicas condicionales | atlética, en estudiantes del | fisicas
condicionales segundo de secundaria de la | condicionales y la X mmmmmmmeee- Y
y la marcha Institucion Educativa “Cesar | marcha atlética, en | Donde:
atlética, en Vallejo- Urpay, 2018. estudiantes del | X;: Nivel de capacidades fisicas condicionales.
estudiantes del segundo de |  : Relacionentre X; y Y,
segundo  de Objetivos especificos: secundaria de la | Y :Nivel de marcha atlética
secundaria de - Identificar el nivel de | Institucion Poblacié tra de estudio:
la Institucién capacidades fisicas | Educativa “Cesar | © 00 aciony muestra de estudio:
Educativa Marcha condicionales en | Vallejo- Urpay, | La poblacion muestral estuvo conformada por 28 estudiantes del
“Cesar atlética estudiantes del segundo de | 2018. segundo grado de secundaria de la Institucion Educativa “César
Vallejo- secundaria de la Institucion Vallejo”.
Urpay, 2018? Educativa “Cesar Vallejo- Técnicas e instrumentos:

La técnica que se aplicara en el presente trabajo de investigacion fue
la observacion.

Como instrumento se tuvo en cuenta la ficha de observacién y un
test.

Técnicas de procesamiento y analisis:

Las técnicas de procesamiento que se emplearon fueron la estadistica
descriptiva como las tablas de frecuencia tanto absolutas como
porcentual y porcentual acumulado. Para el analisis de la informacion
obtenida se realizo a partir de la estadistica inferencia; en este caso
por ser un trabajo correlacional se empled la Roh de Spearman por
tratarse de variables ordinales. Como software estadistico se empled
el SPSS wversion 25, que permitid procesar la informaciéon y se
organizaron los datos con el programa Excel. Para la comunicacion
de los resultados empleamos los graficos de barras.
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Anexo 3. Instrumento de recoleccion de informacion.

FICHA DE OBSERVACION DE LA ENSENANZA MARCHA
ATLETICA

Instrumento de observacidn de la ensefianza marcha atlética en las estudiantes del

segundo grado de secundaria de la Institucion Educativa “César Vallejo”

N° ITEMS VALORES
MB| B | R | M

1 Los dos pies siempre estan en contacto con el suelo.

2 La pierna que se encuentra adelantada justo en el momento
que acaba el doble apoyo y finaliza cuando la pierna se

coloca perpendicular al suelo

3 Todo el cuerpo descansando sobre el pie de apoyo
4 La pierna de apoyo esta totalmente extendida
5 El centro de gravedad del cuerpo sobrepasa el lugar del

contacto del pie con el suelo.

Ejecuta correctamente la velocidad de desplazamiento.

Adelanta brazo opuesto a la pierna adelantada.

Los brazos estan flexionados y formando un angulo de 90°

ol 0| Q| &

La espalda esta recta y los hombros bien relajados.

10 | Las caderas describen un movimiento de rotacion en el

plano vertical y horizontal

11 | Siempre hay una pierna en contacto con el suelo.

12 | La pierna de apoyo esta bien extendida apoyandose del

talon.

TOTAL 36 36 124120

M: Malo R: Regular B: Bueno MB: Muy bueno

Muy bueno: [28-36 ] Bueno [19-27 ] Regular [10-18 ] Malo[0-9 ]
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TEST PARA EVALUAR LAS CAPACIDADES FiSICAS

CONDICIONANTES
N° ITEMS VALORES
NM|A|[D
VELOCIDAD

1 | Ejecuta la carrera de 40 m. se mide la velocidad de

desplazamiento. Dos intentos

2 | Aplicar Test de flexo extension de brazos, durante 1 minuto,

demostrando su fuerza de brazos, dos intentos. (Planchas)

FUERZA

3 | Medir la fuerza resistencia de los musculos lumbo
abdominales cortos durante 1 minuto. (Abdominales). Dos

intentos.

4 | Realizar un hiper flexion del tronco en posicion prona con los

brazos en la nuca. (Dorsales). Dos intentos.

5 | Realiza salto vertical, con flexo extension de piernas, medir la
potencia de los musculos extensores de las articulaciones de

tobillo, rodilla y cadera. Tres intentos.

FLEXIBILIDAD

6 | Medir la elasticidad y Flexibilidad de los musculos de la
espalda baja, de los gliteos y de los isquiotibiales. Test Seat

and Reach.

RESISTENCIA

7 | Determinar el consumo maximo de oxigeno, mediante un

esfuerzo continuo por espacio de 12 minutos. Test de Cooper

Leyenda: NM: Necesita mejorar (1 punto) A: Aceptable (2 puntos) D: Destacado (3 puntos)
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Anexo 4. Ficha técnica

FICHA TECNICA DEL INSTRUMENTO: TEST DE APTITUD FiSICAS
CONDICIONANTES

A continuacion, detallamos la descripcion y realizacion de cada test.
1. Velocidad
Prueba: 40 metros

Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento en una distancia de 40

metros.

Ejecucion: El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie. Cuando el
crondémetro esté listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de hacer el

menor tiempo posible en los 40 metros.

Material y marcacion: Se marca una pista o area de carrera de 40 metros;
debe de poseer 10 o 15 metros de mas como area de detencion, se debe
adecuar al tipo de deporte, en nuestro caso, pista de tierra. Ademas de la pista
se utiliza un cronémetro, se debe contar con una cinta métrica, lapiz para

anotacion y hojas de anotacion.

Anotacion: Se anota en segundos y centésimas el tiempo que el ejecutante
tarda en recorrer la distancia de 40 metros. El cronometro se activa en el
mismo momento en que el ejecutante despega uno de los dos pies del suelo y
se detiene cuando el pecho pasa por la linea imaginaria de llegada. El
cronometrista debe colocarse exactamente en la linea de meta, no antes ni

después. Se le dan dos intentos.

Reglas:

1. El ejecutante no debe tocar la linea de salida
2. La partida es de pie

3. No se permite ninguna carrera de impulso.
4. El ejecutante sale de posicion estatica
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Test de Velocidad 40 Metros (velocidad de desplazamiento)

Valoracion

Necesita mejorar 1 punto............ mas de 10 segundos.
Aceptable 2 puntos........... De 7 y 10 segundos.
Destacado 3 puntos........... Menos de 7 segundos.

2. Fuerza Prueba: Planchas
Objetivo: realizar la mayor cantidad de flexiones de brazos en posicidon prona

Ejecucion: Se ejecutante colocard de cubito ventral con los brazos
flexionados lateralmente a la altura del pecho. Elevara su cuerpo con la ayuda
de sus brazos la mayor cantidad de veces en un minuto, el pecho debe llegar

al piso para ser valido el test y no deben chocar las rodillas con el suelo.

Valoracion: se registrara el nimero de repeticiones bien ejecutada. Material:

Se utilizara un cronometro y piso liso

Anotacion: Se cuenta la cantidad de flexiones realizadas en un minuto. Se le

dan dos intentos.
Test de Fuerza de Brazos (planchas, repeticiones).
Valoracion
Necesita mejorar 1 punto...... Menos de 20 repeticiones.
Aceptable 2 puntos... .De 20 a 40 repeticiones.
Destacado 3 puntos.... Mas de 40 repeticiones.
3. Prueba: Abdominales en 1 minuto
Objetivo: Medir la fuerza-resistencia de los musculos lumbo-abdominales.

Ejecucion: El deportista se acuesta sobre la espalda , con las piernas
flexionadas, los pies de planta sobre el suelo y los brazos cruzados sobre el

pecho con las manos en los hombros. Un compafiero sujeto firmemente los
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5.

pies contra el suelo, que estaran de 30 a 45 cm. de los gluteos, evitando que
se despeguen del mismo. A la sefial de “listos™ - “ya”, el deportista se sienta
y toca con sus codos los muslos; inmediatamente retorna a la posicion inicial
y continta repitiendo el ejercicio hasta que el entrenador le diga “alto”,

justamente un minuto después de haber sido iniciado.
Material: Campo al aire libre (césped) y crondmetro.

Anotacion: Se anota el total de repeticiones realizadas correctamente en un

minuto. Se le dan dos intentos.

Test de Fuerza de Abdominales. (Repeticiones)
Valoracion

Necesita mejorar 1 punto...... Menos de 30 repeticiones.
Aceptable 2 puntos.... De 30 a 50 repeticiones.
Destacado 3 puntos... Mas de 50 repeticiones

Prueba: Hiper extensiones

Objetivo: realizar un hiper flexiéon del tronco en posicién prona con los

brazos en la nuca.

Ejecucion: El ejecutante se coloca en posicion decubito ventral en el suelo,
donde en un minuto se realizara la mayor cantidad de elevaciones de la cabeza
sin levantar los pies, pues estaran sujetos por un companero y llevard las

manos en la nuca constantemente.
Valoracion: se registrara el nimero de repeticiones bien ejecutadas.
Material: Se utilizard un cronometro y piso liso

Anotacion: Se cuenta la cantidad de flexiones realizadas en un minuto.se le

dan dos intentos.

Prueba: Salto vertical
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Objetivo: Determinar a “groso modo”, el predominio del tipo de fibra
muscular y medir la potencia de los musculos extensores de las articulaciones

de tobillo, rodilla y cadera.

Ejecucion: El ejecutante se coloca de lado junto a una pared oscura; extiende
verticalmente el brazo mas proximo a esta, por encima de la cabeza, y la toca
con los dedos impregnados de cal. Se separa unos 20cm y después de una
flexion de piernas salta arriba lo mas fuerte que pueda y vuelve a tocar la
pared lo mas alto posible. Repite el salto tres veces con algin descanso entre

ellos. Se anula el salto en que se desplaza un pie antes de realizarlo.

Material: Pared oscura (preferiblemente para ver las marcas), una cinta
métrica o metro de madera, cal, una escalera pequefia o banco, lapiz y hoja de

anotaciones.

Anotacion: Se otorga el mejor salto de los tres, medido en centimetros

(diferencia entre la primera marca y la segunda hecha en la pared
Flexibilidad
Prueba: Test Seat and Reach

Objetivo: Medir la elasticidad y Flexibilidad de los musculos de la espalda

baja, de los gluteos y de los isquiotibiales.

Ejecucidn: Descalzo, el ejecutante se sienta con las piernas extendidas y los
pies colocados de planta contra el aparato. Los pies separados al ancho de los
hombros, los brazos extendidos y las manos colocadas, una arriba de la otra,
sobre el aparato. Desde esta posicion el deportista flexiona el tronco tanto
como pueda buscando alcanzar con sus manos la mayor distancia posible y
mantiene la posicion hasta que el entrenador lea la distancia alcanzada. Repite
el ejercicio 3 veces. Para evitar que las rodillas puedan ser flexionadas, un

ayudante o colaborador apoya las manos en las mismas.

Material: Un cajon de madera como se muestra en el dibujo y con las

medidas exteriores.
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Anotacion: Se anota la mayor distancia alcanzada en los 3 intentos realizados

y leida al centimetro mas cercano.
Test de Flexibilidad Seat reach
Valoracion

Necesita mejorar 1 punto...Sentados toca la punta de los pies sin doblar las

rodillas ejecucion comoda.

Aceptable 2 puntos...Sentados toca la punta de los pies sin doblar las rodillas

ejecucion con cierta dificultad.

Destacado 3 puntos... Sentados no puede tocar la punta de los pies
Resistencia
Prueba: Test de los 12 minutos o Test de Cooper

Objetivo: Determinar el consumo méximo de oxigeno, mediante un esfuerzo

continuo por espacio de 12 minutos.

Ejecucion: Conviene hacerla con grupos maximos de 10 ejecutantes. Estos se
colocan en la linea de partida y a la voz de “listos” inicia su actividad con salida

en posicion de pie.

Material: Una pista o terreno con una distancia minima de 150 metros en forma
de rectangulo, circulo o cuadrado (una cancha de futbol podria servir para trazar
la pista). Un crondémetro, una cinta métrica, silbato, lapiz y hoja de anotacion

serian los otros materiales indispensables para esta prueba.

Anotacion: Cada vez que alguno de los alumnos pasa por la linea de partida, se
le marca una rayita. Al final se contara el nimero de veces que pasé y los metros
mas que pudo haber recorrido. Para obtener el numero exacto de metros se realiza
multiplicando el nimero de vueltas por los metros que tiene la pista, mas los

metros que pudo recorrer.
Test de Resistencia 12 Minutos de carrera (capacidad aerébica)
Valoracion
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Necesita mejorar 1 punto............ Menos de 1850 metros.
Aceptable 2 puntos........... 1850 a 2850 metros.

Destacado 3 puntos............ 2850 metros.

Test de Cooper standarizado por kennet Cooper, de la cual se ha adaptado la

valoracion de la prueba carrera de resistencia de la presente investigacion.

TABLA 3 Baremos Para Hombres

Edad 10 11 12 13 14 15 16
Criterio

muy bueno 2750 2800 2850 2900 2950 3000 3050
bueno 2550 2600 2650 2700 2750 2800 2850
regular 2150 2200 2250 2300 2350 2400 2450
bajo 1750 1800 1850 1900 1950 2000 2050
muy bajo 1150 1200 1250 1300 1350 1400 1450

|TABLA 4  Baremos Para Mujeres

muy bueno 2550 2600 2650 2700 2750 2800 2850
bueno 2350 2400 2450 2500 2550 2600 2650
regular 1950 2000 2050 2100 2150 2200 2250
bajo 1550 1600 1650 1700 1750 1800 1850
muy bajo 0350 1000 1050 1100 1150 1200 1250
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Anexo 5: Resultados (Data)

RESULTADOS FINALES DE LAS CAPACIDADES FiSICAS

CONDICIONANTES
N° ITEMS VALORES
NM| A | D
VELOCIDAD
1 | Ejecuta la carrera de 40 m. se mide la velocidad de | 9 14 |5
desplazamiento. Dos intentos
2 | Aplicar Test de flexo extension de brazos, durante 1 minuto, | 5 15 |8
demostrando su fuerza de brazos, dos intentos. (Planchas)
FUERZA 7 16 | 5
3 | Medir la fuerza resistencia de los musculos lumbo |3 10 | 15
abdominales cortos durante 1 minuto. (Abdominales). Dos
intentos.
4 | Realizar un hiper flexion del tronco en posicion prona con los | 5 12 | 11
brazos en la nuca. (Dorsales). Dos intentos.
5 | Realiza salto vertical, con flexo extension de piernas, medir la | 4 13 | 11
potencia de los musculos extensores de las articulaciones de
tobillo, rodilla y cadera. Tres intentos.
SUB TOTAL 5 12 | 11
FLEXIBILIDAD
6 | Medir la elasticidad y Flexibilidad de los musculos de la | 7 15]6
espalda baja, de los gliteos y de los isquiotibiales. Test Seat
and Reach.
SUB TOTAL 7 15| 6
RESISTENCIA
7 | Determinar el consumo maximo de oxigeno, mediante un | § 17 | 6
esfuerzo continuo por espacio de 12 minutos. Test de Cooper
SUB TOTAL 5 17 | 6
TOTAL 6 16 | 8
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RESULTADOS DE LA MARCHA ATLETICA

Ne ITEMS VALORES
MB B R | M
1 Los dos pies siempre estan en contacto con el suelo. 3 6 |14 |5
2 La pierna que se encuentra adelantada justo en el momento | 3 6 |14 |5
que acaba el doble apoyo y finaliza cuando la pierna se
coloca perpendicular al suelo
3 Todo el cuerpo descansando sobre el pie de apoyo 5 1010 (3
4 La pierna de apoyo esté totalmente extendida 6 9 112
5 El centro de gravedad del cuerpo sobrepasa el lugar del | 2 10/ 10| 6
contacto del pie con el suelo.
6 Ejecuta correctamente la velocidad de desplazamiento. 6 519 |8
7 Adelanta brazo opuesto a la pierna adelantada. 4 8 (14 |2
8 Los brazos estan flexionados y formando un angulo de 90° | 5§ 7 (1511
9 La espalda esta recta y los hombros bien relajados. 5 9 (104
10 | Las caderas describen un movimiento de rotacion en el | 4 8 11 | §
plano vertical y horizontal
11 | Siempre hay una pierna en contacto con el suelo. 5 8 [13|2
12 | La pierna de apoyo esta bien extendida apoyandose del | 3 10 112 | 3
talon.
TOTAL 4 8 |12 | 4
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