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RESUMEN 

 

El estudio presenta por objetivo general: Aplicar un programa de entrenamiento 

para mejorar la condición física en estudiantes de la institución educativa N° 80737- 

Chongos – Tayabamba, 2023, para la parte metodológica se estimo de enfoque 

cuantitativo al expresar de manera numérica los avances de los estudiantes, de corte 

transversal al ser ejecutado en un solo momento, de diseño experimental, al realizar la 

manipulación de una variable y ver el efecto que genera en la otra, la técnica aplicada 

fue la encuesta y como instrumento se aplicó el cuestionario, la muestra se conformo 

por 18 estudiantes. Se concluyo: El efecto del programa de entrenamiento para mejorar 

la condición física en estudiantes fue favorable revelando mejoras en el nivel necesita 

mejorar de 44.4%, en el nivel requerido del 5.6% y en el nivel óptimo del 38.9%, 

además se logró corroborar el cumplimiento de la hipótesis, rechazando a la nula, 

mencionando que el estudio contribuye a mejorar la salud general, reduciendo el riesgo 

de enfermedades como obesidad, diabetes y problemas cardiovasculares. 

 

Palabras clave: Programa de entrenamiento, Condición física, velocidad 
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ABSTRACT 

 

The present study has as a general objective: To apply a training program to improve 

the physical condition of the students of the educational institution N° 80737 – 

Chongos – Tayabamba, 2023, for the methodological part it was estimated with a 

quantitative approach, which numerically expressed the progress of the students, of a 

transversal nature it was established as an instrument, the sample consisted of 18 

students. It was concluded: The effect of the training program to improve physical 

condition in students was positive, showing improvements in the required level of 

improvement of 44.4%, required level of 5.6% and optimal level of 38.9% In addition, 

the fulfillment of the hypothesis could be corroborated, rejecting the null, mentioning 

that the study contributes to improving the general health of diseases such as obesity, 

diabetes and heart problems. 

 

Keywords: Training program, Fitness, Speed 
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PLAN DE INVESTIGACION  

1. Antecedentes y fundamentación científica 

Se encontraron antecedentes a nivel internacional, el autor Gruev (2022) 

El objetivo es desarrollar y aprobar una metodología que mejore el entrenamiento 

en fútbol y voleibol para estudiantes de 12 y 13 años, que se basa en el aprendizaje 

general sobre deportes, entrenamiento de coordinación, ejercicios de juego y 

educación a través de los juegos. La metodología del estudio fue experimental, 

donde el grupo de estudio fue un total de 98 estudiantes que fueron divididos 

aleatoriamente en un grupo experimental (GE) que consta de dos secciones (26 

hombres y 18 mujeres) y un grupo de control (GC) que consta de dos secciones 

(29 hombres y 25 mujeres). En cuanto a sus resultados las diferencias del grupo 

de control (GC) y grupo experimental (GE) de carrera de lanzaderas se pudo 

verificar en este caso que se obtuvo el máximo valor de 2,98. Por otra parte 

también la diferencia del GC y GE en salto largo se constató un máximo valor de 

25. Además, la diferencia del GC y GE el pase con dos manos desde arriba se 

pudo comprobar un máximo valor de 2,87. De la misma forma la diferencia del 

GC y GE del pase a dos manos desde abajo se obtuvo un máximo valor de 2,45. 

Finalmente, la diferencia del GC y GE de disparos a una pared cada 30s se pudo 

constatar un máximo valor de 8,99. Los valores empíricos calculados son 

superiores a la norma (tα = 2,02). Los valores empíricos del criterio t de Student 

oscilan entre 2,79 y 5,90 y P(t) es más alto, en los cinco indicadores, que la norma 

generalmente aceptada del 95%. Concluyendo la existencia de diferencias 

significativas en un nivel de P ≤ 0.05.    

Tapiero (2019) El objetivo de esta investigación es determinar los efectos 

de un Programa Polimotor de 12 semanas, con una frecuencia de 3 horas 

semanales y una duración de 60 minutos cada sesión, sobre la composición 

corporal y las capacidades físicas de resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad 

en adolescentes del Colegio Villa Rica, Bogotá. El estudio corresponde a un 

enfoque cuantitativo, diseño cuasi experimental, donde la población fue 320 

estudiantes y como muestra a 166 estudiantes donde excluyeron a 131 
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participantes, teniendo al grupo de intervención (GI) a 20 estudiantes y el grupo 

de control (GC) a 15 participantes. En cuanto a sus resultados las diferencias del 

GI y GC de fuerza abdominales se pudo verificar obteniendo un máximo valor de 

1,27. Por otra parte la diferencia del GI y GC en Vo2max (ml/kg/min) largo se 

constató un máximo valor de 3,57. Además, la diferencia del GI y GC de flexión 

de tronco se pudo comprobar un máximo valor de 1,88. De la misma forma, las 

diferencias del GI y GC de salto horizontal se evidencio un máximo valor de 16.8. 

Así mismo, la diferencia del GI y GC de velocidad 5 x 10 se constató un máximo 

valor de -1,57. La diferencia del GI y GC de tapping test se verifico un máximo 

valor de 0,69. Finalmente, la diferencia del GI y GC de dinamómetro se obtuvo 

un máximo valor de 2,75. Al comparar los datos obtenidos entre las variables de 

ambos grupos, no se evidencio diferencia significativa, excepto del % graso del 

brazo izquierdo con un valor p=< 0,05, en las variables de capacidades físicas no 

obtuvieron cambios estadísticamente significativos para las pruebas de fuerza 

abdominal, Vo2max, flexión de tronco, salto horizontal, velocidad 5x10 y 

dinamometría. Lo cual indica que no hubo cambios significativos entre ambos 

grupos. 

Oñate (2021)  el estudio conto con el objetivo Determinar la incidencia de 

los ejercicios anaeróbicos en la condición física de los escolares de noveno año de 

Educación General Básica de la Unidad Educativa “La Salle”, durante el periodo 

mayo- agosto 2021. El estudio corresponde a un enfoque cuantitativo de tipo 

aplicada, de corte longitudinal. La muestra de estudio fue de 26 estudiantes 

incluidos ambos sexos: 10 estudiantes del sexo masculinos, 16 estudiantes de sexo 

femeninos. Las diferencias entre periodos PRE Y POST en los niveles de 

condición física en los cuatros test es el siguiente: En consecuencia, se puede 

determinar que las diferencias del POST y PRE test de Burpee prevalece el género 

masculino con un valor mayor de 1.41 del género femenino. En cuanto a las 

diferencias del POST y PRE test de abdominales 30 segundos se pudo verificar 

en este caso el género femenino obtuvo el máximo valor de 1.15 ante el género 

masculino. Por otra parte, las diferencias del POST y PRE del test de velocidad 

10x5 de igual manera el género masculino resalta con un valor -0.24 en relación 
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al género masculino. Y por último las diferencias del POST y PRE en el test de 

flexión profunda del tronco se concluyen que el género femenino obtuvo el 

máximo valor de 0.45 en correspondencia al género femenino. Estableciendo la 

existencia de diferencias significativas en un nivel de P ≤ 0.05. En todos los test, 

se obtuvo de un resultado P de 0.000* por lo que se demuestra que son diferentes, 

siendo los valores P ≤ 0.05 (*), concluyendo que el programa de circuito de 

ejercicios anaeróbicos, si inciden en la mejora de la condición física de los 

escolares. 

Vlad et al. (2020) en el estudio conto con el propósito identificar los 

medios que contribuyen a la optimización de la condición física. El diseño del 

estudio fue experimental, donde evaluaran la condición física considerando la 

velocidad de movimiento, ritmo, empuje, coordinación general, equilibrio 

dinámico y movilidad. Para cada disciplina había 6 sujetos: 3 niños y 3 niñas con 

edades comprendidas entre 15 y 25 años. En sus resultados nueve sujetos 

estancados y 15 que han progresado prueban la efectividad de la variable 

independiente en este caso. Cuando se habla de longitud, sin duda, el free running 

es el líder en nuestro estudio. Cinco de cada seis sujetos tuvieron un gran avance 

y uno se estancó porque ya era muy bueno a su edad. Desde un nivel es difícil 

hacer grandes mejoras, pero incluso él tenía unos centímetros extra. Breakdance 

tuvo solo 2 sujetos con evolución insignificante, 4 de ellos demostrando la solidez 

del entrenamiento. Capoeira y Kangoo Jumps tenían 3 temas progresivos. Es 

paradójico, sin embargo, a este pobre salto de longitud, a un deporte llamado salto 

canguro. Sin embargo, debido a que el salto de las dos disciplinas no se parece al 

salto de nuestra prueba, algunos simplemente han formado otra habilidad que les 

ayudó menos o no en su longitud. Finalmente se concluye la implementación de 

programas de Breakdance, Kangoo Jumps, Free Run y Capoeira para mejorar la 

condición física.  

Zuñiga (2022) El propósito del presente estudio fue desarrollar un 

programa de actividades deportivas para mejorar las capacidades físicas como son 

la flexibilidad, resistencia, fuerza y velocidad en niños y niñas de las comunidades 
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del cantón Chordeleg. La metodología fue aplicada de enfoque cuantitativo, conto 

con una población de 20 niños de 8 a 12 años. En sus resultados descriptivos de 

cada prueba aplicada las diferencias del POST y PRE de Test salto de longitud sin 

carrera fue 0,191. En cuanto, las diferencias del POST y PRE de Test de test de 

20 metros fue 0,441. Por otra parte, las diferencias del POST y PRE de Test de 

Test de Course-Navette fue 296.1. Finalmente, las diferencias del POST y PRE 

de Test de Test de Wells fue 3,365. En todos los test, se obtuvo de un resultado P 

de 0.000, por lo cual la cantidad de estudiantes con cambios fue significativa 

(p<.05). 

En su estudio los autores Silvio et al. (2023) plantearon como objetivo 

examinar los efectos de una sola sesión de entrenamiento ABC: una sesión 

personalizada y de consecuencias, entrenamiento de aproximación­evitación 

basado en PA, en relación con una condición de control activo y un control 

condición. El estudio fue de método aplicado-experimental con una muestra de 41 

participantes. En sus resultados los participantes en el entrenamiento ABC 

reportaron una mayor proporción de opciones hacia alternativas de AP (58% de 

opciones hacia AP) en relación con ambos participantes en la condición de control 

­ 41% de opciones hacia AF, b = 16.81, 95IC = [8.56; 25,05], t(357) = 4,01, p < 

0,001; en el típico entrenamiento de aproximación evitación (41% de elecciones 

hacia PA en ambas condiciones, b = ­0.42, 95IC =[­8.67; 7.83], t(357) = ­0.10, p 

= .921. 

Lesmana et al. (2022) en su estudio el propósito fue analizar la aplicación 

del modelo de entrenamiento de la técnica gyaku­ tsukipunch para mejorar la 

preparación física y el carácter. El diseño de este estudio fue cuasi­experimental 

en la forma de un diseño de control de solo post­test.la muestra del estudio fue 56 

participantes donde dividieron en 2 grupos, cada grupo estuvo conformado por 28 

personas. En cuanto a sus resultados descriptivos mostraron que existen 

diferencias en la preparación física y el carácter de los estudiantes a quienes se les 

enseña aprendiendo con el modelo de entrenamiento de la técnica de puñetazos 

gyaku-tsuki con los estudiantes que aprenden sin el modelo de entrenamiento de 
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la técnica de puñetazos gyaku-tsuki . Esto se muestra por la diferencia en el 

puntaje de preparación física de 4.61 donde el valor promedio de la preparación 

física de los estudiantes a los que se les enseña con el modelo de entrenamiento 

de la técnica de puñetazos gyaku-tsuki es mayor que los estudiantes a los que se 

les enseña sin la técnica de puñetazos gyaku-tsuki . modelo de entrenamiento 

Mientras tanto, el personaje muestra una puntuación de diferencia de 3,43, donde 

la puntuación media del personaje de los estudiantes a los que se les enseña con 

el modelo de entrenamiento de la técnica de puñetazos gyaku-tsuki es mayor que 

la de los estudiantes a los que se les enseña sin el modelo de entrenamiento de la 

técnica de puñetazos gyaku-tsuki . Los resultados también muestran que el modelo 

de entrenamiento de la técnica de golpe gyaku-tsuki tiene más efecto en la 

preparación física que en el carácter. Los resultados del análisis muestran que 

todos los datos provienen de grupos de datos que se distribuyen normalmente, esto 

se puede indicar mediante el valor de Sig. > 0,05. 

Hardika et al. (2021) el propósito del estudio fue Desarrollar un modelo de 

habilidades de aprendizaje de movimiento básico basado en juegos en niños de 

primaria. En su metodología fue de enfoque cualitativo y cuantitativo, la Escuela 

Primaria 06 East Pontianak y la Escuela Primaria 34 South Pontianak. En cuanto 

a sus resultados demuestra que existe una diferencia significativa para que se 

pueda generalizar y de los resultados de la diferencia entre las medias de los 

grupos pretest y postest es de 9.28 con un incremento de 5.17%. Por su parte, la 

diferencia de medias entre el grupo postest y el grupo control fue de 5,14 con un 

incremento del 2,80%. Los resultados de la prueba t posterior a la prueba con el 

grupo de control mostraron que el valor de tcount (10,350) > ttable (2,0797) con 

una significancia de 0,000 > 0,05. se puede concluir que el desarrollo de un 

modelo de entrenamiento de la condición física  

Puede mejorar el rendimiento de los jugadores en deportes tradicionales fe 

galah hadang en la adolescencia de manera efectiva y eficiente para que pueda 

aplicarse a los atletas. 
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Hardiansyah et al. (2020) en su estudio conto con el objetivo de mejorar la 

condición física de los estudiantes del Departamento de Educación Deportiva, 

Facultad de Ciencias del Deporte, Universitas Negeri Padang del Estado, y 

comparar el impacto dado por el método de entrenamiento en circuito y el método 

de entrenamiento por intervalos. Este tipo de investigación cuasi­experimental. La 

población estuvo conformada por 41 personas. El muestreo se realizó mediante la 

técnica de muestreo intencional, por lo que la muestra en este estudio ascendió a 

36 personas con un rango de edad entre 16 y 19 años (18 personas para el método 

de circuito y 18 personas para el método de intervalo). Edn cuanto a los resultados 

se puedo observar que hay 2 estudiantes (11,11%) que tienen condición física en 

los intervalos 22­25 con categoría Excelente, y 7 estudiantes (38,89%) tienen 

condición física en los intervalos 18­21 con categoría Buena, a continuación 9 

estudiantes (50%) tienen aptitud física en los intervalos 14­17 con categoría Media 

y para categoría menos, así como categoría más baja no hay estudiantes que tengan 

aptitud física en esa categoría. Finalmente se probó mediante el uso de la prueba 

t a un nivel significativo de α 0.05%. 

Fundamentación científica: de las variables de estudio: Programa de 

entrenamiento y Condición Física. El autor Pachas (2018) define al programa de 

entrenamiento el cual tiende a desarrollar habilidades y capacidades de una 

persona, para de esa manera tener amplio desafío físico de enfoque real, teniendo 

una evaluación física, mediante una serie de baterías de test denominado - Test de 

aptitud física‖ que sirve para ver el progreso físico de los que lo realizan, un 

Programa de entrenamiento físico debe tener presente los principios del 

entrenamiento. Asimismo (Smith et al., 2022) afirma que el programa de 

entrenamiento está orientado hacia el desarrollo de la aptitud aeróbica y la 

resistencia muscular. 

Beltrán et al. (2019) afirma que los programas de entrenamiento, son 

procesos adecuadamente previsto organizado, metódico, sistemático y científico 

encargado de ordenar, sincronizar e integrar racionalmente a corto, mediano y 

largo plazo la estructura del entrenamiento deportivo y de todas las medidas 
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necesarias y medios disponibles que conducen a la realización eficiente de un 

entrenamiento y al desarrollo óptimo del rendimiento deportivo. 

La programación permite cumplir los objetivos, puesto que se realiza una 

previa planificación sobre los contenidos, competencias y capacidades, lo cual se 

cristaliza con una evaluación permanente, continua y progresiva, buscando el 

desarrollo psicológico, emocional y físico de la juventud, asimismo el 

entrenamiento físico busca formar la base de la condición física en su primer paso 

que permitirá desarrollar la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad de los 

estudiantes de esta casa de estudio. Mientras más sólida sea la base física el 

individuo podrá desarrollar más fácilmente su condición física (Diaz, 2019) 

La variable programa de entrenamiento tiene como primera dimensión la 

planificación que según Choriyev (2021), es tener capacidad de anticipación de 

sucesos eventuales que puedan presentar obstáculos u oportunidad evitando 

disminuir efectos negativos, por ello, planificar un programa de entrenamiento es 

trazar acciones que permitan cumplir con metas propuestas que se desarrollaran 

en base a un programa con un contenido de actividades a desarrollar en base a un 

programa de formación para personas involucradas en la actividad física. 

Por otro lado, la planificación individual refleja una planificación de "yo 

para mí" del comportamiento de una persona, la planificación colaborativa se 

refiere a la planificación conjunta del comportamiento de ambos miembros 

(planificación "nosotros para nosotros"), y la planificación diádica se refiere a la 

planificación conjunta solo del comportamiento de la persona objetivo 

(planificación "nosotros para mí"). Por ello la planificación individual se basa en 

una organización anticipada para cualquier eventualidad, en la formación diádica 

una persona objetivo planifica su propio comportamiento futuro, mientras que el 

papel principal del socio es ayudar en la formación del plan y la planificación 

conjunta ocurre cuando una persona objetivo y su pareja forman planes juntos, y 

los planes se refieren a la promulgación conjunta de conductas (Kulis et al., 2021). 

De tal modo, la planificación es un proceso fundamental para la proyección 

de la persona con fines de organización en sus prioridades a fines de lograr metas 
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propuestas, en este caso, la planificación para elaborar un programa de 

entrenamiento, debe priorizar que tipo de actividades, con que fines se realizan, 

tiempo de duración etc, las cuales, se van a realizar de acorde a la capacidad fisca 

del estudiante para lograr una buena asimilación y ejecución por parte de los 

participantes. 

Por lo que la ejecución como segunda dimensión para Coimbra et al. 

(2021), es estar predispuesto por voluntad o de forma forzosa a realizar una acción 

o actividad establecida por un mandato de un tercero o de forma individual. De a 

cuerdo a lo mencionado, el poner en ejecución un programa de entrenamiento en 

el plan curricular de un I.E se debe considerar diferentes aspectos como la 

predisponibilidad, consentimiento, voluntad de los participantes y material de 

trabajo por parte de la institución, con el fin de que lo planteado en el programa 

se desarrolle sin problema y de manera eficaz. 

La evaluación como tercera dimensión se basa en un seguimiento a una 

persona con respecto a su proceso cognitivo en el ámbito laboral, educativo y 

personal con el fin de medir el desempeño de cada uno para determinar si se 

alcanzó los objetivos establecidos. De tal modo, ser constructivo significa 

garantizar que todos los componentes del proceso de enseñanza-aprendizaje se 

desarrollen de manera unánime, de modo que tanto los enfoques metodológicos 

(métodos de enseñanza) como los sistemas de evaluación (procedimientos de 

evaluación) estén diseñados para alcanzar las competencias y resultados de 

aprendizaje deseados (Crisol & Caurcel, 2021). 

Finalmente, la sostenibilidad de un programa o plan va más allá de la 

destinación de asignaturas específicas conllevando a tener un significado con un 

valor y potencial destacado. Por ello, si un plan es sostenible es sinónimo de viable 

en lo económico y equitativamente social que perdura en el tiempo con el fin de 

que se desarrolle de manera óptima. De tal modo, se observa una lista de 

particularidades plasmadas en los programas académicos basados en la realidad 

para su funcionamiento y aplicación (Higuera et al., 2020).  
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La segunda variable siendo condición física (CF), es la traducción 

española del concepto inglés physical fitness, que hace referencia a la capacidad 

o potencial físico de una persona y constituye un estado del organismo originado 

por el entrenamiento, es decir, por la repetición sistemática de ejercicios 

programados (Devis y Peiró, 1992). 

La condición física se puede definir como la habilidad para realizar 

actividades relacionadas con el trabajo, con el tiempo de ocio, la recreación o con 

las tareas de la vida cotidiana, de forma que se realicen con energía, sin que 

suponga una gran fatiga, y con la suficiente vitalidad para disfrutar del tiempo de 

ocio y hacer frente a los posibles imprevistos (Chaparro et al., 2019). 

 La variable condición física tiene como primera dimensión Medidas 

antropométricas son acciones dirigidas a los adolescentes, que consisten en la 

toma de peso, medir la estatura y medir el perímetro abdominal; Siendo esencial 

explicar a la persona el procedimiento que se va a hacer (Chancasanampa & 

Porras, 2019)  

Por consiguiente, la actividad física durante la infancia y la adolescencia 

favorece el desarrollo cerebral y el funcionamiento cognitivo, en particular las 

funciones ejecutivas asociando a la actividad física, la condición física y 

parámetros antropométricos. Por lo que, las medidas antropométricas pueden ser 

una ayuda de diagnósticos de problemas de sobre peso ya que, abarca a considerar 

medidas como el índice de masa corporal (IMC), circunferencia abdominal, talla 

y peso. Por lo tanto, esta dimensión puede ser de ayuda para los docentes de 

educación física para identificar alumnos con problemas de obesidad con el fin de 

implementar en el programa de entrenamiento actividades físicas que también 

ayuden a mejorar la salud aparte del rendimiento físico (Contreras et al., 2022). 

Por esta razón, la actividad física es cualquier movimiento corporal 

producido por el músculo esquelético que aumenta sustancialmente el gasto de 

energía. El ejercicio es un subconjunto de la actividad física planificada, 

estructurada y repetitiva y se realiza deliberadamente con el propósito de mejorar 

o mantener la condición física (Kuriakose & Mathew, 2022).  
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Por otro lado, el rendimiento físico es uno de los factores que detalla los 

esfuerzos empleados por alguna persona que desempeña algún deporte, por ello 

la fuerza es uno de los factores que desempeñan los deportistas, de tal modo existe 

la fuerza de agarre el cual se basa en una medida simple y un indicador útil de la 

fuerza física. Por ello, se ha encontrado que la fuerza de agarre está fuertemente 

correlacionada con la fuerza máxima de la parte superior e inferior del cuerpo y 

la fuerza muscular general. Por lo tanto, se usa comúnmente para evaluar el 

rendimiento deportivo en atletas. Además, la fuerza de agarre es un factor de 

riesgo para resultados de salud desfavorables y está asociada con todas las causas 

de mortalidad y enfermedades cardiovasculares (Zhou et al., 2021). 

La capacidad aeróbica a través del tiempo ha sido estudiada, ya que se 

relaciona con la condición física, la resistencia cardio respiratoria, el rendimiento 

deportivo y la salud, por ello, David Leger a mediados del siglo XX desarrollo el 

test Course Navette, con el fin de calcular indirectamente el consumo máximo de 

oxígeno del ser humano al momento de ejercitarse en diversas intensidades dentro 

de una distancia determinada. De tal modo, a través de esta prueba se ve reflejada 

la capacidad de resistencia física del ser humano al ser sometido a una estimulo 

físico en múltiples intensidades (López et al., 2020). 

Con respecto a la primera dimensión resistencia, según (J. Lee & Stone, 

2020). es medir la capacidad de los pulmones y el corazón para la oxigenación de 

la sangre que es irrigada por todo el cuerpo, especialmente en lo grupos 

musculares con mayor densidad. Por lo tanto, la aptitud cardiorrespiratoria, como 

medida del consumo máximo de oxígeno, es un potente predictor del riesgo de 

accidente cerebrovascular, por ello, se debe fomentar fundamentalmente la 

práctica de actividad física y la actividad aeróbica, ya que predomina un nivel alto 

de sedentarismo, lo que aumenta el riesgo cardiovascular. 

Con respecto a la segunda dimensión fuerza, es comprendida como una 

fortaleza características del ser humano por lo que permite oponer resistencia o 

realizar una contracción a través de una tensión por medio de fibras de fuerza que 

conforman la musculatura humana. De tal modo, es un hecho comprobado a través 
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de muchos estudios que la fuerza física es un factor vital para mejorar el 

rendimiento deportivo. Sin embargo, la importancia de la fuerza física difiere 

según el evento deportivo de tal modo, es necesario conocer los factores físicos 

que inciden en el rendimiento de cada deporte (K. Lee et al., 2020). 

Con respecto a la tercera dimensión, la velocidad según la física se basa en 

una conexión entre el espacio -recorrido de un objeto, el tiempo utilizado para ello 

y la dirección en la que va. Por lo tanto, expresado en la velocidad física del ser 

humano es una característica motora importante que determina la eficiencia en 

muchas ramas deportivas, donde involucra la potencia muscular explosiva del 

individuo ante una acción con la capacidad de cambiar de dirección rápidamente 

manteniendo el equilibrio sin perder velocidad sin dejar de lado la agilidad y 

coordinación corporal (Acar & Eler, 2019). 

La velocidad es una actividad realizada por una persona para reaccionar 

rápidamente, y es conveniente recorrer una determinada distancia con el menor 

tiempo posible. Por ello, los movimientos de velocidad se realizan contra 

diferentes resistencias con el efecto de la influencia de la fuerza como un factor 

antagonista. Dado que las fricciones de velocidad se llevan a cabo en el menor 

tiempo posible, la velocidad está directamente relacionada con el tiempo y la 

influencia de la fuerza. De tal modo, la calidad física es uno de los principales 

apoyos en todos los deportes. Ya que, si el atleta tiene una condición física de 

buena calidad, entonces el atleta no se cansa rápidamente y todavía tiene una 

reserva física calificada para realizar más actividades físicas (Nugroho et al., 

2021). 

Finalmente, en la cuarta dimensión flexibilidad menciona que es la 

capacidad de realizar movimientos corporales con suavidad y en una máxima 

amplitud dentro del rango de movimiento de la articulación. De tal modo los 

ejercicios de estiramiento y rango de movimiento se utilizan a menudo como 

métodos para mejorar la flexibilidad, como también el estimular al cuerpo 

mediante ejercicios de balanceo puede mejorar la flexibilidad y la relajación 

corporal (Homma et al., 2021). 
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La flexibilidad es el rango absoluto de movimiento en una articulación o 

una serie de articulaciones, y la longitud de los músculos que cruzan las 

articulaciones para inducir el movimiento de flexión libre de dolor, por ello, varía 

entre los individuos, particularmente en lo que respecta a las diferencias en la 

longitud de los músculos multiarticulares. De tal modo la flexibilidad también este 

ligado a la potencia muscular de un atleta ya que si no existiera la capacidad de 

flexibilidad se obtendría un cuerpo más rígido en lo muscular y articular pudiendo 

ocasionar alguna lesión (Marefat et al., 2021). 

Respecto a la revisión teórica de las dimensiones se encuentra una serie de 

características que se involucra para desempeñar un buen rendimiento en una 

actividad física, Por ello, al establecer un programa de entrenamiento para mejorar 

la condición física debe ser planificado y sostenible en el tiempo, según objetivos 

a cumplir teniendo en cuenta que los factores medidas antropométricas, fuerza, 

resistencia cardiorrespiratorio, velocidad y flexibilidad son cruciales para obtener 

una condición física optima.  

2. Justificación de la investigación  

Justificación teórica: Ya que, se realizará una revisión y análisis de 

fundamentos teóricos de la variable programa de entrenamiento y la variable 

condición física, con la finalidad que, a partir de la problemática, se pueda 

proporcionar nuevos aportes metodológicos para realizar un entrenamiento 

para el aprendizaje del futbol. 

Justificación practica: Es debido a que, al obtener los resultados de 

investigación, permitirá implementar nuevas estrategias de enseñanza para 

diseñar un programa de entrenamiento para mejorar de la condición física de 

los estudiantes de la institución educativa. 

Justificación social: Ya que, al desarrollar los objetivos de la 

investigación, se brindará información a docentes de educación física para que 

puedan implementar un programa de entrenamiento que favorezca a un mejor 

desempeño físico de sus estudiantes en diversas instituciones educativas, con 
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la finalidad de impulsar la actividad física para la mejora de la condición física 

estudiantil.  

Justificación metodológica: Ya que la estructura y el procedimiento 

de nuevos instrumentos de recolección de datos, servirán como base para 

futuras investigaciones que tenga una misma finalidad temática.  

Justificación científica: Debido a los resultados obtenidos, servirán 

como antecedente y reforzamiento teórico para investigaciones que tengan la 

misma línea de las variables de estudio. 

3. Problema 

Hoy en día, la actividad física en los adolescente y niños va decayendo cada 

día, empleando su tiempo libre en juego recreativos tecnológicos ya que los 

aumentos significativos en la accesibilidad a Internet a través de interfaces 

tecnológicas, que promueven la inactividad en el tiempo libre, ahora se han 

relacionado indisolublemente con asociaciones con el disfrute y la realización que 

la idea del ejercicio (a pesar del conocimiento de sus beneficios) no puede 

reemplazar. De tal manera, el sedentarismo y la obesidad se puede ver reflejada 

desde muy temprana edad en los estudiantes (Ndupu et al., 2023). 

Asimismo, el aumento de la actividad física y la capacidad de ejercicio es la 

piedra angular de toda intervención en el estilo de vida para poblaciones sanas y 

clínicas en cualquier grupo de edad debido a la gran evidencia de su efectividad 

para mejorar la condición física potenciando su resistencia muscular, fuerza y 

potencia, capacidad aeróbica, movilidad, flexibilidad y agilidad (Woessner et al., 

2021). 

Por ello, las I.E deben implementar en su plan curricular del curso de 

educación física un programa de entrenamiento para incentivar y reforzar las 

capacidades deportivas y condición física de sus estudiantes, ya que induce a la 

formación integral del ser humano a partir de la práctica regular de actividad física, 

desarrollando habilidades motrices y actitudes propensas al juego limpio, el 

liderazgo y el autocuidado, brindándole la posibilidad de un estilo de vida saludable 



21 

 

y activo, asociado con múltiples beneficios individuales y sociales (Soza et al., 

2022). 

Por lo tanto, La Organización de las Naciones Unidas para la Educación, 

(2019), bajo la carta internacional de la educación física, la actividad física y el 

deporte infiere que toda persona tiene el derecho de recibir educación, actividad y 

deporte físico sin discriminación alguna, por ello, todo sistema educativo debe 

contar de manera obligatoria en su plan curricular ejercer la educación física con el 

fin de fortalecer el rendimiento físico del alumnado tanto de nivel primaria y 

secundaria ya que el deporte fortalece la motricidad y salud. 

En consecuencia, la realidad a nivel mundial según Organización Mundial de 

la Salud (2022), refleja que el 81% de los jóvenes de 11 a 17 años de edad no 

alcanzan un nivel satisfactorio en realizar actividad física y el 85% de mujeres y el 

78% de varones hacen caso omiso a las recomendaciones planteadas por la 

Organización mundial de la Salud de realizar actividad física 60 min al día, lo cual 

puede generar un aumento de la adiposidad (aumento de peso), una mala salud 

cardio metabólica, baja aptitud física, comportamiento social más deficientes y una 

menor duración del sueño.  

Mientras que en América latina y el caribe según la Organización de las 

Naciones Unidas (2019), los adolescentes sobrepasan las tasas del nivel global 

estandarizado, reflejando que el 84,3% no se ejercita lo suficiente y que las mujeres 

adolescentes lideran con un 88,9% mientras que los varones con un 79,9%. En 

definitiva, de los 146 países analizados, el más resaltante de América latina es Costa 

rica en el puesto 48 con un 82% de jóvenes sin actividad mientras que Venezuela 

tiene un índice muy bajo obteniendo el puesto 139 con un 88,8%. 

En el Perú ocupa el puesto 92 con un 84.7% de adolescentes que no realizan 

ejerció al menos una hora diaria, esto se ve reflejado según reporte de la encuesta 

Demográfica y de Salud Familiar en el año 2020 por el Instituto Nacional de 

Estadística e Informática (2021), donde menciona que más del 37,8% de la 

población de 15 a más años de edad tuvo sobrepeso y que el 22,3% padece de 

obesidad aumentando un 4,0 punto porcentual en los últimos cuatro años. 
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De tal modo, al presentar estos índices desde muy temprana edad refleja la 

falta de incentivo para realizar actividad desde niños ya sea por parte de los padres 

o en la misma escuela por ello, la MINEDU, según el Decreto Supremo Nº 007-

2023-MINEDU, predispone el incremento de las horas en educación tanto en todo 

los niveles, modalidades y ciclos de educación, con la finalidad de incentivar a la 

actividad física, recreación y deporte, con la finalidad de crear una cultura deportiva 

para los jóvenes del futuro (Plataforma digital única del Estado Peruano, 2023). 

Por tal motivo con lo mencionado anteriormente, se plantea el siguiente 

problema: ¿Cuáles son los efectos de aplicar un programa de entrenamiento para 

mejorar la condición física en estudiantes de la institución educativa N° 80737- 

Chongos – Tayabamba, 2023? 

4. Conceptualización y operacionalización de variables  

Variable: Programa de entrenamiento 

Definición conceptual: Los programas de entrenamiento, son procesos 

adecuadamente previsto organizado, metódico, sistemático y científico encargado 

de ordenar, sincronizar e integrar racionalmente a corto, mediano y largo plazo la 

estructura del entrenamiento deportivo y de todas las medidas necesarias y medios 

disponibles que conducen a la realización eficiente de un entrenamiento y al 

desarrollo óptimo del rendimiento deportivo Beltrán et al. (2019). 

Definición operacional: El programa de entrenamiento esta conformado por 4 

dimensiones que son, Planificación, ejecución, evaluación y sostenibilidad, 

evaluadas a través de 3 sesiones. 

Variable: Condición física 

Definición conceptual: Se define como la habilidad para realizar actividades 

relacionadas con el trabajo, con el tiempo de ocio, la recreación o con las tareas de 

la vida cotidiana, de forma que se realicen con energía, sin que suponga una gran 

fatiga, y con la suficiente vitalidad para disfrutar del tiempo de ocio y hacer frente 

a los posibles imprevistos (Chaparro et al., 2019). 
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Definición operacional: El programa de entrenamiento está conformado por 5 

dimensiones que son, medidas antropométricas, fuerza, resistencia 

cardiorrespiratorio velocidad y flexibilidad, las cuales serán medidas a través de 3 

sesiones evaluativas. 

5. Hipótesis 

Hipótesis General 

H0: La aplicación de un programa de entrenamiento no mejora la condición 

física en los estudiantes de la institución educativa N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023. 

H1: La aplicación de un programa de entrenamiento mejora la condición 

física en los estudiantes de la institución educativa N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023. 

6. Objetivos 

Objetivo general 

Aplicar un programa de entrenamiento para mejorar la condición física en 

estudiantes de la institución educativa N° 80737- Chongos – Tayabamba, 2023. 

 

Objetivo Especifico 

- Comparar los niveles de mejoramiento de la condición física de resistencia; antes 

y después de la aplicación del programa de entrenamiento en estudiantes de la 

Institución Educativa N° 80737- Chongos – Tayabamba, 2023. 

- Comparar los niveles de mejoramiento de la condición física de fuerza; antes y 

después de la aplicación del programa de entrenamiento en estudiantes de la 

Institución Educativa N° 80737- Chongos – Tayabamba, 2023. 

- Comparar los niveles de mejoramiento de la condición física de velocidad; antes 

y después de la aplicación del programa de entrenamiento en estudiantes de la 

Institución Educativa N° 80737- Chongos – Tayabamba, 2023. 
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Comparar los niveles de mejoramiento de la condición física de flexibilidad; antes 

y después de la aplicación del programa de entrenamiento en estudiantes de la 

Institución Educativa N° 80737- Chongos – Tayabamba, 2023. 

 

 METODOLOGÍA  

7.1 Tipo y diseño de investigación  

Tipo de investigación  

La presente investigación será de tipo aplicada según su propósito, y de acuerdo 

a su naturaleza es de tipo cuantitativa. Para Lozada (2014) la investigación 

aplicada busca la generación de conocimiento con aplicación directa de 

métodos para dar solución a ciertos problemas; del mismo modo Sánchez 

(2019), nos dan a conocer que la investigación cuantitativa es trata con 

fenómenos que se pueden medir a través de la utilización de técnicas 

estadísticas para el análisis de los datos recogidos, su propósito más importante 

radica en la descripción, explicación, predicción y control objetivo. 

Diseño de investigación  

El diseño del presente estudio es pre – experimental; ya que se está proyectando 

a dar solución a un posible problema tras la aplicación de una herramienta; el 

diseño pre – experimental hace referencia a investigar los problemas actuales, 

para implantar ciertas soluciones y finalmente realizar un análisis con las 

posibles modificaciones.  (R. Hernández et al., 2014). 

El esquema es el siguiente:  

G: 01 – X – 02 

En donde:  

G: Estudiantes de educación secundaria.  

O1: Pre – Condición física en estudiantes.   

X: Programa de entrenamiento.  

O2: Post – Condición física en estudiantes.   

 

7.2 Población y muestra  
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Población: 

La población es un conjunto de elementos que contienen ciertas 

características que se pretenden estudiar (Ventura, 2017). 

Para la presente investigación la población será constituida 18 

estudiantes del tercer y cuarto grado de nivel secundaria de la Institución 

Educativa N° 80737 Chongos-Tayabamba, 2023. 

Muestra:  

La muestra es considerada al subconjunto de la población conformado 

por unidades de análisis (Mosteiro y Porto, 2017). Para la presente 

investigación la muestra estará constituida por 18 estudiantes de nivel 

secundaria del tercer y cuarto grado de la Institución Educativa N° 80737 

Chongos-Tayabamba, 2023. 

Tabla 1. Número de estudiantes del nivel secundaria del tercer y cuarto grado 

de la Institución Educativa N° 80737 Chongos-Tayabamba, 2023. 

Nivel de secundaria N° de Estudiantes  

Tercer grado                                                     11 

Cuarto grado                                                     7 

Total   

Fuente: Elaboración propia. 

Criterios de inclusión: 

- Alumnos que estén matriculados en la Institución Educativa N° 80737 

Chongos-Tayabamba, 2023. 

- Alumnos que pertenezcan al grado de tercer y cuarto grado de secundaria la 

Institución Educativa N° 80737 Chongos-Tayabamba, 2023. 

- Alumnos que deseen participar voluntariamente en la investigación de la 

Institución Educativa N° 80737 Chongos-Tayabamba, 2023. 

Criterios de exclusión:  

- Alumnos que no estén matriculados en la Institución Educativa N° 80737 
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Chongos-Tayabamba, 2023. 

- Alumnos que no pertenezcan al tercer y cuarto grado de secundaria. 

- Alumnos que no deseen participar voluntariamente en la investigación. 

7.3 Técnicas e instrumentos de investigación 

Técnicas e instrumentos 

Las técnicas se entienden como: los instrumentos, las estrategias y los 

análisis documentales empleados por los investigadores para la recogida de 

información (Mosteiro y Porto, 2017). 

Para la presente investigación se utilizará como técnicas la ficha de 

recolección datos y la observación directa. 

El instrumento de recolección de datos está orientado a crear las 

condiciones para la medición; de la misma manera el instrumento incorpora 

el recurso o medio que ayuda a realizar la investigación (Hernández y Duana, 

2020). 

Para la variable programa de entrenamiento se empleará 11 sesiones de 

aprendizaje con sus respectivos objetivos, desarrollo, metodología y evaluación 

con el fin de mejorar las condiciones físicas como se detalla a continuación: 

Tabla 2. Número de estudiantes del nivel secundaria del tercer y cuarto grado 

de la Institución Educativa N° 80737 Chongos-Tayabamba, 2023. 

Sesiones Contenido 

Sesión N° 1 La condición física. Resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad. 

Coordinación y Equilibrio. 

Sesión N° 2 Velocidad, Dinamometría, Fuerza abdominal, Flexión de brazos 

Sesión N° 3 Flexión del tronco, Test de course Navette, Coordinación manual, salto 

horizontal 

Sesión N° 4 Resistencia en largos recorridos dentro de un terreno accidentado 

Sesión N° 5 El ABC del Atletismo. La Coordinación. La carrera. Tipos de carrera. 

Velocidad. Tipos de Velocidad. Distancias que recorre 

Sesión N° 6 Resistencia. Tipos de resistencia. Aeróbica, Anaeróbica, aeróbica - 

anaeróbica. Dosificación de la respiración. 
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Sesión N° 7 Saltos. Saltos cortos y largos, salto alto. Equilibrio con un pie. 

Coordinación 

Sesión N° 8 Lanzamientos. Manipulación de brazos, predominio de su lateralidad. 

Juegos pre deportivos 

Sesión N° 9 El deporte del vóley. Dominio del balón. Lateralidad, coordinación, 

Desplazamientos con balón 

Sesión N° 10 El deporte del fútbol. Dominio del balón. Lateralidad, coordinación, 

Desplazamientos con balón 

Sesión N° 11 El deporte del básquet. Dominio del balón. Lateralidad, coordinación, 

Desplazamientos con balón 

Fuente: Elaboración propia. 

 

Mientras que, para la evaluación de la condición física, se evaluó mediante una 

ficha técnica que fue sometida a la evaluación de tres juicios de expertos 

calificándola como aplicable.  

Validez y confiabilidad 

Además, el instrumento del Test Eurofit fue elaborado por el autor Díaz (2017), 

que realizó la confiabilidad de una prueba piloto a 25 estudiantes, del mismo 

modo, al determinar el índice de confiabilidad del instrumento se empleó el alfa 

de Cronbach donde se observa una alta confiabilidad de 0.764. Por otra parte, el 

instrumento fue validado por 3 juicio de expertos, los cuales determinaron que 

los instrumentos son aplicables (anexo 4). 

 

8. Procesamiento y análisis de información  

La presente investigación se desarrollará teniendo en cuenta el 

planteamiento de los objetivos de estudio, para de esa manera dar cumplimiento a 

cada uno de manera ordenada.  

Para dar inicio al estudio se solicitará el permiso de la institución educativa 

para poder realizar el estudio en estudiantes pertenecientes a su plantel, de la misma 

manera, se elaborará el respectivo consentimiento informado que se presentará a la 

misma institución educativa. Luego se procederá a realizar la evaluación inicial (pre 

– test) sobre la condición física de los alumnos, para luego desarrollar e 
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implementar un programa de entrenamiento con el fin de mejorar la condición 

física. Final ente se volverá a realizar la evaluación final, después de impartir en los 

estudiantes el programa de entrenamiento (post – test) para poder así poder resolver 

el problema de investigación, si el programa de entrenamiento mejora o no 

condición física de los alumnos.  

Para el presente estudio se recolectará la información mediante una ficha 

de recolección de datos. los mismos que serán procesados en el software EXCEL y 

el programa estadístico SPSS 25 con el fin de obtener datos estadísticos de los 

niveles de las técnicas básicas del futbol. Asimismo, los datos recopilados se 

interpretarán empleando estadísticas inferenciales para probar la hipótesis 

planteada en la investigación. 
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RESULTADOS 

Análisis descriptivo 

Tabla 3. Efecto del programa de entrenamiento para mejorar la condición física en 

estudiantes 

Nivel 
Pre Test Pos Test Diferencia 

fi % fi % fi % 

Necesita mejorar 9 50.0% 1 5.6% 8 44.4% 

Requerido 6 33.3% 7 38.9% 1 5.6% 

Optimo 3 16.7% 10 55.6% 7 38.9% 

Total 18 100.0% 18 100.0%     

 

Al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las condiciones físicas de los 

estudiantes se ha registrado la siguiente información: en el caso del nivel necesita 

mejorar en el pre test se ha presentado al 50.0%, luego en el pos test se ha registrado 

al 5.6% de estudiantes, alcanzando una variación del 44.4%. En el caso del nivel 

requerido se ha considerado en el pre test al 33.3%, luego en el pos test se ha 

evidenciado al 38.9%, alcanzando una variación del 5.6%, para finalizar se tiene al 

nivel óptimo, presentando que el 16.7% se ubicaron en el pre test, luego en el pos test 

se alcanzo al 55.6%, expresando una variación del 38.7%, lo que indica la efectividad 

que presento el programa de entrenamiento.  
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Tabla 4. Efecto de la condición física de resistencia; antes y después de la aplicación 

del programa de entrenamiento en estudiantes 

Nivel 
Pre Test Pos Test Diferencia 

fi % fi % fi % 

Necesita mejorar 9 50.0% 3 16.7% 6 33.3% 

Requerido 6 33.3% 6 33.3% 0 0.0% 

Optimo 3 16.7% 9 50.0% 6 33.3% 

Total 18 100.0% 18 100.0%     

 

Al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las condiciones físicas de 

resistencia de los estudiantes se ha registrado la siguiente información: en el caso del 

nivel necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 50.0%, luego en el pos test se 

ha registrado al 16.7% de estudiantes, alcanzando una variación del 33.3%. En el caso 

del nivel requerido se ha considerado en el pre test al 33.3%, luego en el pos test se ha 

evidenciado al 33.3%, alcanzando una variación del 0.0%, para finalizar se tiene al 

nivel óptimo, presentando que el 16.7% se ubicaron en el pre test, luego en el pos test 

se alcanzó al 50.0%, expresando una variación del 33.3%, lo que indica la efectividad 

que presento el programa de entrenamiento.  
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Tabla 5. Efecto de la condición física de fuerza; antes y después de la aplicación del 

programa de entrenamiento en estudiantes 

Nivel 
Pre Test Pos Test Diferencia 

fi % fi % fi % 

Necesita mejorar 9 50.0% 2 11.1% 7 38.9% 

Requerido 7 38.9% 7 38.9% 0 0.0% 

Optimo 2 11.1% 9 50.0% 7 38.9% 

Total 18 100.0% 18 100.0%     

 

Al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las condiciones físicas de 

fuerza de los estudiantes se ha registrado la siguiente información: en el caso del nivel 

necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 50.0%, luego en el pos test se ha 

registrado al 11.1% de estudiantes, alcanzando una variación del 38.9%. En el caso del 

nivel requerido se ha considerado en el pre test al 38.9%, luego en el pos test se ha 

evidenciado al 38.9%, alcanzando una variación del 0.0%, para finalizar se tiene al 

nivel óptimo, presentando que el 11.1% se ubicaron en el pre test, luego en el pos test 

se alcanzó al 50.0%, expresando una variación del 38.9%, lo que indica la efectividad 

que presento el programa de entrenamiento. 
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Tabla 6. Efecto de la condición física de velocidad; antes y después de la aplicación 

del programa de entrenamiento en estudiantes 

Nivel 
Pre Test Pos Test Diferencia 

fi % fi % fi % 

Necesita mejorar 10 55.6% 1 5.6% 9 50.0% 

Requerido 5 27.8% 6 33.3% 1 5.6% 

Optimo 3 16.7% 11 61.1% 8 44.4% 

Total 18 100.0% 18 100.0%     

 

Al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las condiciones físicas de 

velocidad de los estudiantes se ha registrado la siguiente información: en el caso del 

nivel necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 55.6%, luego en el pos test se 

ha registrado al 5.6% de estudiantes, alcanzando una variación del 50.0%. En el caso 

del nivel requerido se ha considerado en el pre test al 27.8%, luego en el pos test se ha 

evidenciado al 33.3%, alcanzando una variación del 5.6%, para finalizar se tiene al 

nivel óptimo, presentando que el 16.7% se ubicaron en el pre test, luego en el pos test 

se alcanzó al 61.1 %, expresando una variación del 44.4%, lo que indica la efectividad 

que presento el programa de entrenamiento. 
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Tabla 7. Efecto de la condición física de flexibilidad; antes y después de la aplicación 

del programa de entrenamiento en estudiantes 

Nivel 
Pre Test Pos Test Diferencia 

fi % fi % fi % 

Necesita mejorar 9 50.0% 1 5.6% 8 44.4% 

Requerido 6 33.3% 7 38.9% 1 5.6% 

Optimo 3 16.7% 10 55.6% 7 38.9% 

Total 18 100.0% 18 100.0%     

 

Al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las condiciones físicas de 

flexibilidad de los estudiantes se ha registrado la siguiente información: en el caso del 

nivel necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 50.0%, luego en el pos test se 

ha registrado al 5.6% de estudiantes, alcanzando una variación del 44.4%. En el caso 

del nivel requerido se ha considerado en el pre test al 33.3%, luego en el pos test se ha 

evidenciado al 38.9%, alcanzando una variación del 5.6%, para finalizar se tiene al 

nivel óptimo, presentando que el 16.7% se ubicaron en el pre test, luego en el pos test 

se alcanzó al 55.6%, expresando una variación del 38.9%, lo que indica la efectividad 

que presento el programa de entrenamiento. 
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Análisis inferencial 

H0: La aplicación de un programa de entrenamiento no mejora la condición física en 

los estudiantes de la institución educativa N° 80737- Chongos – Tayabamba, 

2023. 

H1: La aplicación de un programa de entrenamiento mejora la condición física en los 

estudiantes de la institución educativa N° 80737- Chongos – Tayabamba, 2023. 

Tabla 8. Evaluación de las hipótesis 

Variable 

Prueba T - Student 

Nivel de 

significancia 

Decisión 

Valor 
Valor tabular 

Probabilidad to>tc 

observado significancia p < α 

Condición 

física 
to= 4,193 tc = 1,739 p = 0,000 α =0,05       Se rechaza 

 

Según las valoraciones obtenidas en la tabla se ha podido apreciar que el valor T 

observado es de 4,193 ubicado por encima del valor T tabular con un valor de 1.739, 

demostrando que se presenta una incidencia del programa de entrenamiento no mejora 

la condición física en los estudiantes de la institución educativa N° 80737- Chongos 

por otro lado, al tener un valor de sig. 0.000 ubicado dentro del intervalo de sig. < 0.05 

se comprueba la hipótesis propuesta en el estudio y se realiza con el proceso de 

rechazar a la hipótesis nula afirmando que: La aplicación de un programa de 

entrenamiento mejora la condición física en los estudiantes de la institución educativa 

N° 80737- Chongos – Tayabamba, 2023. 

 

  

0H
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DISCUSIÓN  

Según el objetivo general: Aplicar un programa de entrenamiento para mejorar 

la condición física en estudiantes de la institución educativa N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023, al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las 

condiciones físicas de los estudiantes se ha registrado la siguiente información: en el 

caso del nivel necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 50.0%, luego en el 

pos test se ha registrado al 5.6% de estudiantes, alcanzando una variación del 44.4%. 

En el caso del nivel requerido se ha considerado en el pre test al 33.3%, luego en el 

pos test se ha evidenciado al 38.9%, alcanzando una variación del 5.6%, para finalizar 

se tiene al nivel óptimo, presentando que el 16.7% se ubicaron en el pre test, luego en 

el pos test se alcanzó al 55.6%, expresando una variación del 38.7%, lo que indica la 

efectividad que presento el programa de entrenamiento. 

La implementación de un programa de entrenamiento físico en estudiantes 

ofrece múltiples beneficios tanto a nivel físico como mental contribuye a mejorar la 

salud general, reduciendo el riesgo de enfermedades como obesidad, diabetes y 

problemas cardiovasculares. El ejercicio regular fortalece el sistema inmunológico y 

mejora la resistencia física, lo que permite a los estudiantes afrontar mejor las 

exigencias académicas y personales. Lo descrito concuerda con Zuñiga (2022) El 

propósito del presente estudio fue desarrollar un programa de actividades deportivas 

para mejorar las capacidades físicas como son la flexibilidad, resistencia, fuerza y 

velocidad en niños y niñas de las comunidades del cantón Chordeleg. La metodología 

fue aplicada de enfoque cuantitativo, conto con una población de 20 niños de 8 a 12 

años. En sus resultados descriptivos de cada prueba aplicada las diferencias del POST 

y PRE de Test salto de longitud sin carrera fue 0,191. En cuanto, las diferencias del 

POST y PRE de Test de test de 20 metros fue 0,441. Por otra parte, las diferencias del 

POST y PRE de Test de Test de Course-Navette fue 296.1. Finalmente, las diferencias 

del POST y PRE de Test de Test de Wells fue 3,365. En todos los test, se obtuvo de 

un resultado P de 0.000, por lo cual la cantidad de estudiantes con cambios fue 

significativa (p<.05). 
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Beltrán et al. (2019) afirma que los programas de entrenamiento, son procesos 

adecuadamente previsto organizado, metódico, sistemático y científico encargado de 

ordenar, sincronizar e integrar racionalmente a corto, mediano y largo plazo la 

estructura del entrenamiento deportivo y de todas las medidas necesarias y medios 

disponibles que conducen a la realización eficiente de un entrenamiento y al desarrollo 

óptimo del rendimiento deportivo. 

Según el objetivo específico 1: Comparar los niveles de mejoramiento de la 

condición física de resistencia; antes y después de la aplicación del programa de 

entrenamiento en estudiantes de la Institución Educativa N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023, al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las 

condiciones físicas de resistencia de los estudiantes se ha registrado la siguiente 

información: en el caso del nivel necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 

50.0%, luego en el pos test se ha registrado al 16.7% de estudiantes, alcanzando una 

variación del 33.3%. En el caso del nivel requerido se ha considerado en el pre test al 

33.3%, luego en el pos test se ha evidenciado al 33.3%, alcanzando una variación del 

0.0%, para finalizar se tiene al nivel óptimo, presentando que el 16.7% se ubicaron en 

el pre test, luego en el pos test se alcanzó al 50.0%, expresando una variación del 

33.3%, lo que indica la efectividad que presento el programa de entrenamiento. 

La actividad física está científicamente comprobada como un factor que mejora 

la concentración, la memoria y el estado de ánimo, esto se debe a que el ejercicio 

estimula la liberación de endorfinas y otros neurotransmisores que reducen el estrés y 

la ansiedad, problemas comunes en la vida estudiantil de esta manera, un estudiante 

físicamente activo no solo tendrá una mejor condición física, sino que también será 

más productivo y tendrá mayor bienestar emocional. Lo mencionado concuerda con 

Hardiansyah et al. (2020) en su estudio conto con el objetivo de mejorar la condición 

física de los estudiantes del Departamento de Educación Deportiva, Facultad de 

Ciencias del Deporte, Universitas Negeri Padang del Estado, y comparar el impacto 

dado por el método de entrenamiento en circuito y el método de entrenamiento por 

intervalos. Este tipo de investigación cuasi­experimental. La población estuvo 

conformada por 41 personas. El muestreo se realizó mediante la técnica de muestreo 
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intencional, por lo que la muestra en este estudio ascendió a 36 personas con un rango 

de edad entre 16 y 19 años (18 personas para el método de circuito y 18 personas para 

el método de intervalo). Edn cuanto a los resultados se puedo observar que hay 2 

estudiantes (11,11%) que tienen condición física en los intervalos 22­25 con categoría 

Excelente, y 7 estudiantes (38,89%) tienen condición física en los intervalos 18­21 con 

categoría Buena, a continuación 9 estudiantes (50%) tienen aptitud física en los 

intervalos 14­17 con categoría Media y para categoría menos, así como categoría más 

baja no hay estudiantes que tengan aptitud física en esa categoría. Finalmente se probó 

mediante el uso de la prueba t a un nivel significativo de α 0.05%. 

La programación permite cumplir los objetivos, puesto que se realiza una previa 

planificación sobre los contenidos, competencias y capacidades, lo cual se cristaliza 

con una evaluación permanente, continua y progresiva, buscando el desarrollo 

psicológico, emocional y físico de la juventud, asimismo el entrenamiento físico busca 

formar la base de la condición física en su primer paso que permitirá desarrollar la 

resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad de los estudiantes de esta casa de estudio. 

Mientras más sólida sea la base física el individuo podrá desarrollar más fácilmente su 

condición física (Diaz, 2019) 

Según el objetivo específico 2: Comparar los niveles de mejoramiento de la 

condición física de fuerza; antes y después de la aplicación del programa de 

entrenamiento en estudiantes de la Institución Educativa N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023, al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las 

condiciones físicas de fuerza de los estudiantes se ha registrado la siguiente 

información: en el caso del nivel necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 

50.0%, luego en el pos test se ha registrado al 11.1% de estudiantes, alcanzando una 

variación del 38.9%. En el caso del nivel requerido se ha considerado en el pre test al 

38.9%, luego en el pos test se ha evidenciado al 38.9%, alcanzando una variación del 

0.0%, para finalizar se tiene al nivel óptimo, presentando que el 11.1% se ubicaron en 

el pre test, luego en el pos test se alcanzó al 50.0%, expresando una variación del 

38.9%, lo que indica la efectividad que presento el programa de entrenamiento. 
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El beneficio clave es el desarrollo de hábitos saludables y disciplina. La 

constancia en el entrenamiento fomenta valores como la perseverancia, la 

responsabilidad y el autocontrol, aspectos esenciales para el éxito en cualquier ámbito 

de la vida. Además, la práctica deportiva y el ejercicio en grupo refuerzan las 

habilidades sociales, promoviendo el trabajo en equipo y la integración. Resultado que 

se aproxima a lo desarrollado por Hardika et al. (2021) el propósito del estudio fue 

Desarrollar un modelo de habilidades de aprendizaje de movimiento básico basado en 

juegos en niños de primaria. En su metodología fue de enfoque cualitativo y 

cuantitativo, la Escuela Primaria 06 East Pontianak y la Escuela Primaria 34 South 

Pontianak. En cuanto a sus resultados demuestra que existe una diferencia significativa 

para que se pueda generalizar y de los resultados de la diferencia entre las medias de 

los grupos pretest y postest es de 9.28 con un incremento de 5.17%. Por su parte, la 

diferencia de medias entre el grupo postest y el grupo control fue de 5,14 con un 

incremento del 2,80%. Los resultados de la prueba t posterior a la prueba con el grupo 

de control mostraron que el valor de tcount (10,350) > ttable (2,0797) con una 

significancia de 0,000 > 0,05. se puede concluir que el desarrollo de un modelo de 

entrenamiento de la condición física 

Por otro lado, la planificación individual refleja una planificación de "yo para 

mí" del comportamiento de una persona, la planificación colaborativa se refiere a la 

planificación conjunta del comportamiento de ambos miembros (planificación 

"nosotros para nosotros"), y la planificación diádica se refiere a la planificación 

conjunta solo del comportamiento de la persona objetivo (planificación "nosotros para 

mí"). Por ello la planificación individual se basa en una organización anticipada para 

cualquier eventualidad, en la formación diádica una persona objetivo planifica su 

propio comportamiento futuro, mientras que el papel principal del socio es ayudar en 

la formación del plan y la planificación conjunta ocurre cuando una persona objetivo 

y su pareja forman planes juntos, y los planes se refieren a la promulgación conjunta 

de conductas (Kulis et al., 2021). 

Según el objetivo específico 3: Comparar los niveles de mejoramiento de la 

condición física de velocidad; antes y después de la aplicación del programa de 
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entrenamiento en estudiantes de la Institución Educativa N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023, al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las 

condiciones físicas de velocidad de los estudiantes se ha registrado la siguiente 

información: en el caso del nivel necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 

55.6%, luego en el pos test se ha registrado al 5.6% de estudiantes, alcanzando una 

variación del 50.0%. En el caso del nivel requerido se ha considerado en el pre test al 

27.8%, luego en el pos test se ha evidenciado al 33.3%, alcanzando una variación del 

5.6%, para finalizar se tiene al nivel óptimo, presentando que el 16.7% se ubicaron en 

el pre test, luego en el pos test se alcanzó al 61.1 %, expresando una variación del 

44.4%, lo que indica la efectividad que presento el programa de entrenamiento. 

Un programa de entrenamiento físico no solo impacta en la salud de los 

estudiantes, sino que también mejora su rendimiento académico y bienestar general. 

Es una inversión en su desarrollo integral, formando individuos más saludables, 

equilibrados y preparados para afrontar los retos del futuro. Lo descrito concuerda con 

Silvio et al. (2023) plantearon como objetivo examinar los efectos de una sola sesión 

de entrenamiento ABC: una sesión personalizada y de consecuencias, entrenamiento 

de aproximación­evitación basado en PA, en relación con una condición de control 

activo y un control condición. El estudio fue de método aplicado-experimental con una 

muestra de 41 participantes. En sus resultados los participantes en el entrenamiento 

ABC reportaron una mayor proporción de opciones hacia alternativas de AP (58% de 

opciones hacia AP) en relación con ambos participantes en la condición de control ­ 

41% de opciones hacia AF, b = 16.81, 95IC = [8.56; 25,05], t(357) = 4,01, p < 0,001; 

en el típico entrenamiento de aproximación evitación (41% de elecciones hacia PA en 

ambas condiciones, b = ­0.42, 95IC =[­8.67; 7.83], t(357) = ­0.10, p = .921. 

Finalmente, la sostenibilidad de un programa o plan va más allá de la destinación 

de asignaturas específicas conllevando a tener un significado con un valor y potencial 

destacado. Por ello, si un plan es sostenible es sinónimo de viable en lo económico y 

equitativamente social que perdura en el tiempo con el fin de que se desarrolle de 

manera óptima. De tal modo, se observa una lista de particularidades plasmadas en los 
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programas académicos basados en la realidad para su funcionamiento y aplicación 

(Higuera et al., 2020).  

Según el objetivo específico 4: Comparar los niveles de mejoramiento de la 

condición física de flexibilidad; antes y después de la aplicación del programa de 

entrenamiento en estudiantes de la Institución Educativa N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023, al aplicar el programa de entrenamiento para fortalecer las 

condiciones físicas de flexibilidad de los estudiantes se ha registrado la siguiente 

información: en el caso del nivel necesita mejorar en el pre test se ha presentado al 

50.0%, luego en el pos test se ha registrado al 5.6% de estudiantes, alcanzando una 

variación del 44.4%. En el caso del nivel requerido se ha considerado en el pre test al 

33.3%, luego en el pos test se ha evidenciado al 38.9%, alcanzando una variación del 

5.6%, para finalizar se tiene al nivel óptimo, presentando que el 16.7% se ubicaron en 

el pre test, luego en el pos test se alcanzó al 55.6%, expresando una variación del 

38.9%, lo que indica la efectividad que presento el programa de entrenamiento. 

Lo descrito concuerda con Vlad et al. (2020) en el estudio conto con el propósito 

identificar los medios que contribuyen a la optimización de la condición física. El 

diseño del estudio fue experimental, donde evaluaran la condición física considerando 

la velocidad de movimiento, ritmo, empuje, coordinación general, equilibrio dinámico 

y movilidad. Para cada disciplina había 6 sujetos: 3 niños y 3 niñas con edades 

comprendidas entre 15 y 25 años. En sus resultados nueve sujetos estancados y 15 que 

han progresado prueban la efectividad de la variable independiente en este caso. 

Cuando se habla de longitud, sin duda, el free running es el líder en nuestro estudio. 

Cinco de cada seis sujetos tuvieron un gran avance y uno se estancó porque ya era muy 

bueno a su edad. Desde un nivel es difícil hacer grandes mejoras, pero incluso él tenía 

unos centímetros extra. Breakdance tuvo solo 2 sujetos con evolución insignificante, 

4 de ellos demostrando la solidez del entrenamiento. Capoeira y Kangoo Jumps tenían 

3 temas progresivos. Es paradójico, sin embargo, a este pobre salto de longitud, a un 

deporte llamado salto canguro. Sin embargo, debido a que el salto de las dos disciplinas 

no se parece al salto de nuestra prueba, algunos simplemente han formado otra 

habilidad que les ayudó menos o no en su longitud. Finalmente se concluye la 
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implementación de programas de Breakdance, Kangoo Jumps, Free Run y Capoeira 

para mejorar la condición física.  

Por consiguiente, la actividad física durante la infancia y la adolescencia 

favorece el desarrollo cerebral y el funcionamiento cognitivo, en particular las 

funciones ejecutivas asociando a la actividad física, la condición física y parámetros 

antropométricos. Por lo que, las medidas antropométricas pueden ser una ayuda de 

diagnósticos de problemas de sobre peso ya que, abarca a considerar medidas como el 

índice de masa corporal (IMC), circunferencia abdominal, talla y peso. Por lo tanto, 

esta dimensión puede ser de ayuda para los docentes de educación física para 

identificar alumnos con problemas de obesidad con el fin de implementar en el 

programa de entrenamiento actividades físicas que también ayuden a mejorar la salud 

aparte del rendimiento físico (Contreras et al., 2022). 
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CONCLUSIONES 

Conclusión general: 

El efecto del programa de entrenamiento para mejorar la condición física en 

estudiantes fue favorable revelando mejoras en el nivel necesita mejorar de 44.4%, en 

el nivel requerido del 5.6% y en el nivel optimo del 38.9%, además se logró corroborar 

el cumplimiento de la hipótesis, rechazando a la nula, mencionando que el estudio 

contribuye a mejorar la salud general, reduciendo el riesgo de enfermedades como 

obesidad, diabetes y problemas cardiovasculares. 

Conclusiones especificas: 

• El efecto de la condición física de resistencia; antes y después de la aplicación del 

programa de entrenamiento en estudiantes fue favorable revelando mejoras en el 

nivel necesita mejorar de 33.3%, en el nivel requerido del 0.0% y en el nivel 

óptimo del 33.3%, mencionando que el ejercicio reduce el riesgo de enfermedades 

como obesidad, diabetes e hipertensión, promoviendo un estilo de vida saludable 

desde una edad temprana. 

• El efecto de la condición física de fuerza; antes y después de la aplicación del 

programa de entrenamiento en estudiantes fue favorable revelando mejoras en el 

nivel necesita mejorar de 38.9%, en el nivel requerido del 0.0% y en el nivel 

óptimo del 38.9%, mencionando que la actividad física mejora la concentración, 

la memoria y las funciones cognitivas, lo que permite un mejor desempeño en los 

estudios. 

• El efecto de la condición física de velocidad; antes y después de la aplicación del 

programa de entrenamiento en estudiantes fue favorable revelando mejoras en el 

nivel necesita mejorar de 50.0%, en el nivel requerido del 5.6% y en el nivel 

óptimo del 44.4%, mencionando que un programa de entrenamiento fomenta la 

disciplina y la constancia, promoviendo un estilo de vida activo que se puede 

mantener a largo plazo. 

• El efecto de la condición física de flexibilidad; antes y después de la aplicación 

del programa de entrenamiento en estudiantes fue favorable revelando mejoras en 

el nivel necesita mejorar de 44.4%, en el nivel requerido del 5.6% y en el nivel 
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óptimo del 38.9%, mencionando que la actividad física regula los ciclos de sueño, 

permitiendo un descanso más profundo y reparador, esencial para el aprendizaje 

y el bienestar general. 
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RECOMENDACIONES 

 

• Al director de la institución educativa diseñar un programa de entrenamiento que 

aumente progresivamente la intensidad y duración de los ejercicios, permitiendo 

una adaptación segura y efectiva del organismo. Además, la planificación 

progresiva y estructurada en un programa de entrenamiento es fundamental para 

garantizar mejoras sostenibles en la condición física de los estudiantes, este 

enfoque permite que el cuerpo se adapte gradualmente a las exigencias del 

ejercicio, reduciendo el riesgo de lesiones y fatiga excesiva, al aumentar de manera 

progresiva la intensidad, duración y complejidad de los entrenamientos, se optimiza el 

desarrollo de la resistencia, la fuerza y la coordinación motriz. 

• Al docente de educación física incluir actividades que trabajen la resistencia 

cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la coordinación para 

garantizar un desarrollo físico equilibrado, además incorporar una variedad de 

ejercicios en un programa de entrenamiento es esencial para lograr un desarrollo 

físico integral en los estudiantes. Cada tipo de ejercicio trabaja diferentes 

capacidades del cuerpo: los ejercicios aeróbicos mejoran la resistencia 

cardiovascular, los de fuerza fortalecen los músculos y los óseos, los de 

flexibilidad aumentan la movilidad y previenen lesiones, y los de coordinación 

optimizan la agilidad y el control del movimiento. Al combinar estas modalidades, 

se consigue un equilibrio en el desarrollo físico, evitando descompensaciones y 

fomentando un estado óptimo de salud. 

• A los docentes fomentar la participación activa y la motivación de los estudiantes 

son elementos clave para el éxito de cualquier programa de entrenamiento físico, 

cuando los estudiantes se sienten motivados, se involucran con mayor entusiasmo 

en las actividades, lo que mejora su rendimiento y promueve la adherencia a un 

estilo de vida saludable a largo plazo, la motivación puede lograrse a través de 

estrategias como la gamificación, la variedad de ejercicios, el establecimiento de 

metas alcanzables y el reconocimiento del esfuerzo individual y grupal.
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Anexo y apéndice   

Anexo 1: Operacionalización de variables 

 

Variables Definición conceptual Definición operacional Dimensiones Indicadores Ítems Escala de 

medición 

 

 

Programa de 

entrenamiento 

Los programas de 

entrenamiento, son 

procesos adecuadamente 

previsto organizado, 

metódico, sistemático y 

científico encargado de 

ordenar, sincronizar e 

integrar racionalmente a 

corto, mediano y largo 

plazo la estructura del 

entrenamiento deportivo y 

de todas las medidas 

necesarias y medios 

disponibles que conducen 

a la realización eficiente 

de un entrenamiento y al 

desarrollo óptimo del 

rendimiento deportivo 

Beltrán et al. (2019). 

 

El programa de 

entrenamiento está 

conformado por 4 

dimensiones que son, 

Planificación, ejecución, 

evaluación y 

sostenibilidad, las cuales 

serán evaluadas a través 

de 16 sesiones de 

aprendizaje. 

 

Planificación 

 

 

 

- Procesos 

- Objetivos 

 

 

- Capacidad de 

desenvolvimiento 

- Compromiso 

 

- Calificaciones 

- Desempeño 

 

 

 

- Tiempo de aplicación 

 

- Beneficios 

 

Programa de 

entrenamiento 

de las 11 

sesiones de 

aprendizaje 

 

Ordinal 

 

Ejecución 

 

 

Evaluación 

 

 

 

 

Sostenibilidad 
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Condición 

Física 

Se puede definir como la 

habilidad para realizar 

actividades relacionadas 

con el trabajo, con el 

tiempo de ocio, la 

recreación o con las tareas 

de la vida cotidiana, de 

forma que se realicen con 

energía, sin que suponga 

una gran fatiga, y con la 

suficiente vitalidad para 

disfrutar del tiempo de 

ocio y hacer frente a los 

posibles imprevistos 

(Chaparro et al., 2019). 

El programa de 

entrenamiento está 

conformado por 5 

dimensiones que son, 

medidas 

antropométricas, fuerza, 

resistencia 

cardiorrespiratorio 

velocidad y flexibilidad, 

las cuales serán medidas 

a través de 16 sesiones de 

aprendizaje. 

Resistencia 

 

Mantenerme corriendo 1  

 

Ordinal 

Actividades aeróbicas 2 

Actividades físicas 3 

Capacidad para resistir 4 

Resistencia 5 

Fuerza  Levantar objetos 6 

Repeticiones 7 

Fuerza muscular 8 

Generar fuerza 9 

Esfuerzo físico. 10 

Velocidad Capacidad de correr 11 

Actividades que requieren 

velocidad 

12 

Reaccionar rápidamente 13 

Carrera de velocidad 14 

Cambiar de dirección 

rápidamente 

15 

Flexibilidad Tocarme los dedos de los 

pies 

16 

Articulaciones 17 

Flexibilidad 18 

Estiramientos 19 

Actividad de flexión 20 
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Anexo 2: Matriz de consistencia 

 

Problema Variables Objetivos Hipótesis Metodología 

¿Cuáles son los efectos 

de aplicar un programa 

de entrenamiento para 

mejorar la condición 

física en estudiantes de 

la Institución Educativa 

N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023? 

Programa de 

entrenamiento 

Objetivo general: 

Aplicar un programa de 

entrenamiento para 

mejorar la condición 

física en estudiantes de 

la Institución Educativa 

N° 80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023. 

Hipótesis general: 

H0: La aplicación de un 

programa de 

entrenamiento no 

mejora la condición 

física en los estudiantes 

de la Institución 

Educativa N° 80737- 

Chongos – Tayabamba, 

2023. 

H1: La aplicación de un 

programa de 

entrenamiento mejora la 

condición física en los 

estudiantes de la 

Institución Educativa N° 

80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023. 

 

 

Tipo de investigación: 

Aplicada 

Enfoque: 

Cuantitativa 

Diseño de investigación: 

Pre experimental 

Población y muestra: 

18 estudiantes de nivel 

secundaria de la I.E. N° 

80737- Chongos – 

Tayabamba 

Técnicas e instrumentos de 

recolección de datos: 

Técnica: Observación 

directa 

Instrumento: Ficha de 

observación 

 

Condición física Objetivos específicos: 

 -Identificar los niveles 

de condición física antes 

de la aplicación del 

programa de 

entrenamiento en los 

estudiantes de la 

Institución Educativa N° 

80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023. 

- Identificar los niveles 

de condición física 
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después de la aplicación 

del programa de 

entrenamiento en los 

estudiantes de la 

Institución Educativa N° 

80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023. 

- Comparar los niveles 

de mejoramiento de la 

condición física; antes y 

después de la aplicación 

del programa de 

entrenamiento en 

estudiantes de la 

Institución Educativa N° 

80737- Chongos – 

Tayabamba, 2023. 
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Anexo 3: Instrumento de recolección de datos 

Cuestionario sobre Condición Física en Estudiantes 

Instrucciones: A continuación se presentan una serie de afirmaciones sobre tu 

condición física. Por favor, marca la opción que mejor describa tu experiencia. Las 

opciones son: 

1. Totalmente en desacuerdo 

2. En desacuerdo 

3. Neutral 

4. De acuerdo 

5. Totalmente de acuerdo 

 

N Items Opciones 

D1: Resistencia 1 2 3 4 5 

1.  Puedo mantenerme corriendo durante más de 10 

minutos sin sentirme muy fatigado. 

     

2.  Realizo actividades aeróbicas (como correr, nadar, 

andar en bicicleta) durante al menos 30 minutos sin 

dificultad. 

     

3.  En actividades físicas de larga duración, me siento 

energizado/a y puedo continuar sin detenerme por 

un tiempo prolongado. 

     

4.  Mi capacidad para resistir el esfuerzo físico 

aumenta con el tiempo, sin experimentar cansancio 

excesivo. 

     

5.  Siento que mi resistencia ha mejorado con el 

entrenamiento o ejercicio regular. 

     

 D2: Fuerza 1 2 3 4 5 

6.  Puedo levantar objetos pesados con facilidad 

(como pesas o material en el gimnasio). 

     

7.  En actividades como push-ups, abdominales o 

sentadillas, logro realizar un número elevado de 

repeticiones. 

     

8.  Siento que tengo buena fuerza muscular en todo mi 

cuerpo. 

     

9.  En general, tengo una alta capacidad para generar 

fuerza en mis actividades físicas. 

     

10.  Mis músculos no se sienten débiles o fatigados 

durante las tareas que requieren esfuerzo físico. 

     

 D3: Velocidad 1 2 3 4 5 

11.  Soy capaz de correr una corta distancia 

rápidamente (menos de 100 metros) sin fatigarme 

demasiado. 
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12.  En deportes o actividades que requieren velocidad, 

como correr o sprintar, me siento rápido/a en 

comparación con otros. 

     

13.  Puedo reaccionar rápidamente ante una señal (por 

ejemplo, en deportes o juegos de equipo). 

     

14.  Mi tiempo para completar una carrera de velocidad 

ha mejorado en el último mes. 

     

15.  Puedo cambiar de dirección rápidamente sin perder 

velocidad. 

     

 D4: Flexibilidad 1 2 3 4 5 

16.  Puedo tocarme los dedos de los pies sin dificultad, 

manteniendo las piernas rectas. 

     

17.  Siento que mis articulaciones se mueven con 

facilidad en todas las direcciones. 

     

18.  Realizo estiramientos regularmente y noto una 

mejora en mi flexibilidad. 

     

19.  No tengo dolor al intentar movimientos que 

requieren flexibilidad (por ejemplo, estiramientos 

o movimientos deportivos). 

     

20.  Siento que mi flexibilidad es adecuada para 

realizar mis actividades físicas con normalidad. 
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PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

 
Zegarra Chihuala Frandux Jael 

 

 
PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

I. DENOMINACIÓN: 

Programa de condición física 

II. Datos generales 

Nombre del proyecto:  

Total de sesiones: 11 sesiones 

Número de horas: 50 minutos 

Número de días: 4 semanas 

Fecha de inicio: 2 de octubre 2023 

Fecha de término: 27 de octubre 2023 

Profesor responsable: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

N° de alumnos: 18 estuiantes 

Local asignado: Institución Educativa N° 80737 

III. FUNDAMENTACIÓN: 

El autor Pachas (2018) define al programa de entrenamiento el cual tiende a desarrollar 

habilidades y capacidades de una persona, para de esa manera tener amplio desafío 

físico de enfoque real, teniendo una evaluación física, mediante una serie de baterías 

de test denominado - Test de aptitud física‖ que sirve para ver el progreso físico de los 

que lo realizan, un Programa de entrenamiento físico debe tener presente los principios 

del entrenamiento. Asimismo (Smith et al., 2022) afirma que el programa de 

entrenamiento está orientado hacia el desarrollo de la aptitud aeróbica y la resistencia 

muscular. 

Beltrán et al. (2019) afirma que los programas de entrenamiento, son procesos 

adecuadamente previsto organizado, metódico, sistemático y científico encargado de 

ordenar, sincronizar e integrar racionalmente a corto, mediano y largo plazo la 

estructura del entrenamiento deportivo y de todas las medidas necesarias y medios 
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disponibles que conducen a la realización eficiente de un entrenamiento y al desarrollo 

óptimo del rendimiento deportivo. 

La programación permite cumplir los objetivos, puesto que se realiza una previa 

planificación sobre los contenidos, competencias y capacidades, lo cual se cristaliza 

con una evaluación permanente, continua y progresiva, buscando el desarrollo 

psicológico, emocional y físico de la juventud, asimismo el entrenamiento físico busca 

formar la base de la condición física en su primer paso que permitirá desarrollar la 

resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad de los estudiantes de esta casa de estudio. 

Mientras más sólida sea la base física el individuo podrá desarrollar más fácilmente su 

condición física (Diaz, 2019). 

 

IV. CAPACIDADES: 

• Acondicionamiento físico general y evaluación de la condición física. 

• Acondicionamiento físico a las actividades físicas deportivas y desarrollo de la 

Coordinación Motora Gruesa. 

• Desarrollo de las capacidades físicas, cualidades físicas y habilidades 

deportivas. 

• Desarrollo de las capacidades físicas y habilidades deportivas. 

•  

V. PROGRAMACIÓN DE CONTENIDOS 

ACONDICIONAMIENTO FÍSICO GENERAL Y EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA 

a) Practicar habilidades y destrezas deportivas 

Sesión Contenidos Actividades de aprendizaje Tiempo 

1 La condición física. 

Resistencia, velocidad, fuerza 

y flexibilidad. Coordinación y 

Equilibrio. 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el campo 

Se organiza por grupos o en parejas para para 

medir el nivel de condición física 

50 

2 Velocidad, Dinamometría, 

Fuerza abdominal, Flexión de 

brazos 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el campo 

Hacen ejercicios prácticos poniendo a 

prueba su alto rendimiento físico 

50 



59 

 

3 Flexión del tronco, Test de 

course Navette, Coordinación 

manual, salto horizontal 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el campo 

Hacen ejercicios prácticos poniendo a 

prueba su alto rendimiento físico 

50 

4 Resistencia en largos 

recorridos dentro de un 

terreno accidentado 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el campo 

dentro de un terreno complicado Realizan la 

capacidad física de la resistencia máxima a 

distancias largas. 

50 

5 El ABC del Atletismo. La 

Coordinación. La carrera. 

Tipos de carrera. Velocidad. 

Tipos de Velocidad. 

Distancias que recorre 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el 

campo. Recorre distancias cortas o largas 

midiendo el ritmo de su rapidez. 

50 

6 Resistencia. Tipos de 

resistencia. Aeróbica, 

Anaeróbica, aeróbica - 

anaeróbica. Dosificación de 

la respiración. 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el 

campo. Recorre distancias largas y cortas 

con o sin tiempo determinado manejando su 

respiración. 

50 

7 Saltos. Saltos cortos y largos, 

salto alto. Equilibrio con un 

pie. Coordinación 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el 

campo. Realiza elevaciones del cuerpo de 

manera horizontal y vertical coordinando 

miembros superiores e inferiores. 

50 

8 Lanzamientos. Manipulación 

de brazos, predominio de su 

lateralidad. Juegos pre 

deportivos 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el 

campo. Realiza diferentes tipos de 

lanzamiento tanto con la mano derecha o 

izquierda descubriendo su lateralidad 

preferente. Uso de todo lo aprendido en la 

unidad. 

50 

9 El deporte del vóley. Dominio 

del balón. Lateralidad, 

coordinación, 

Desplazamientos con balón 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el 

campo. Busca el manejo del estudiante con 

el dominio del balón en un determinado 

deporte colectivo. Vóley 

50 

10 El deporte del fútbol. 

Dominio del balón. 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el 

campo. Busca el manejo del estudiante con 

50 
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Lateralidad, coordinación, 

Desplazamientos con balón 

el dominio del balón en un determinado 

deporte colectivo. Fútbol 

11 El deporte del básquet. 

Dominio del balón. 

Lateralidad, coordinación, 

Desplazamientos con balón 

Presenciales: Trabajo aplicativo en el 

campo. Busca el manejo del estudiante con 

el dominio del balón en un determinado 

deporte colectivo. Básquet 

50 

 

 

 

VI. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES 

FECHA HORA UNIDADES 

3/10/23 15:00 – 15:50 ACONDICIONAMIENTO FÍSICO GENERAL Y 

EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA. 5/10/23 15:00 – 15:50 

10/10/23 15:00 – 15:50 EJERCITACIÓN Y ACONDICIONAMIENTO 

FÍSICO A LAS ACTIVIDADES FÍSICAS 

DEPORTIVAS. 

12/10/23 15:00 – 15:50 

13/10/23 15:00 – 15:50 

17/10/23 15:00 – 15:50 DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES 

FÍSICAS, CUALIDADES FÍSICAS Y 

HABILIDADES DEPORTIVAS. 

19/10/23 15:00 – 15:50 

20/10/23 15:00 – 15:50 

24/10/23 15:00 – 15:50 DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES 

FÍSICAS Y HABILIDADES DEPORTIVAS. 26/10/23 15:00 – 15:50 

27/10/23 15:00 – 15:50 
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SESIONES DE APRENDIZAJE 
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SESIÓN DE CLASE #1 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 3/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES ATLETICAS 

• Ejecuta desplazamientos con saltos dentro del 

terreno  

• Ejecuta desplazamientos con diferentes cambios de 

ritmos 

• Ejecuta saltos hacia adelante, laterales y atrás continuamente 

• Realiza desplazamientos de corta distancia y larga distancia 

• Respeta las normas de la Institución 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

IN
IC

IO
 • Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del 

cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 • Realiza ejercicios con saltos con los miembros inferiores del cuerpo (salto del indio, salto con 

dos pies, un pie, rebote simple, rebote doble). 

• Realiza desplazamientos en zigzag, línea recta, circular y de retroceso. 

• Realiza velocidades de reacción en la posición de sentados. 

• Realiza desplazamientos de 50 metros caminando y trotando. 

• Realiza desplazamientos de piques a cortas y largas distancias. 

• Realiza simultáneos saltos con desplazamientos con un pie y dos pies. 

• Pone en práctica lo aprendido en una serie de estaciones combinadas. 

• Trabajo de velocidad de desplazamientos y reacción. 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

 

30 min 
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3
° 

T
É

R
M

IN
O

 • Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

 
 

SESIÓN DE CLASE #2 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 5/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES GIMNASTICAS 

• Mantiene la coordinación de los miembros 

inferiores con los miembros superiores 

• Ejecuta desplazamientos con materiales 

• Realiza coordinación de miembros inferiores con los miembros 

superiores a una larga y corta distancia. 

• Ejecuta desplazamientos con el material deportivo pañuelos 

• Respeta las normas de la Institución. 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

 

IN
IC

I

O
 

• Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del 

cuerpo (cabeza, hombros, brazos, piernas). 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 



64 

 

2
° 

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 
• Realiza ejercicios de coordinación óculo manual con los materiales entregados (pañuelos) 

• Realiza ejercicios de coordinación brazos y piernas en la forma de desplazarse con el material 

en saltos y giros 

• Realiza movimientos corporales con el brazo derecho e izquierdo sin que se les caiga el 

material utiliza 

• Realiza giros con el material a utilizar desplazándose a la derecha e izquierda sin que se caiga 

el pañuelo. 

• Realiza saltos con elevación del material, coger y sentarse sin que se caiga el pañuelo al suelo 

• Realiza movimientos de derecha e izquierda con dos a tres pañuelos a la vez intercambiando 

son un compañero 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

✓ Pañuelos 

✓ Música 

30 min 
3

° 

T
É

R
M

IN
O

 • Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 

 

SESIÓN DE CLASE #3 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 10/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES ATLETICAS 

• Ejecuta desplazamientos de resistencia en 20 

metros 

• La técnica de la velocidad y la resistencia 

• Ejecuta los diferentes desplazamientos con la velocidad y resistencia 

• Manifiesta interés por participar en las diversas actividades atléticas 

• Respeta las normas de la Institución 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 
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1
° 

 

IN
IC

IO
 • Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del cuerpo 

(cabeza, hombros, brazos, piernas). 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

• Realiza los movimientos de desplazamientos largos dentro del campo deportivo 

• Se introduce una explicación breve de cómo debe de realizarse la prueba y la distancia en que van a 

recorrer 

• En la posición de sentados de pondrán en posición de parados, y recorrerán de espaldas 20 metros 

aproximadamente con saltos largos. 

• En la posición de cubito ventral salen al sonido del silbato y se desplazan una determinada distancia 

de 20 metros en laterales con movimientos de ida y vuelta 

• En la posición de cubito dorsal salen al sonido del silbato y se desplazan una determinada distancia 

de 20 metros con saltos de un pie y dos pies juntos haciendo uso de su equilibrio corporal. 

• En la posición de inicio irán desplazándose al sonido del CD un determinado espacio de 20 metros 

haciendo en práctica el uso de la prueba de Course Navette 

• Cuatro vueltas alrededor del campo en trote para volver a la calma 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

✓ Silbato 

✓ CD 

✓ Radio 

✓ Campo 

deportivo 

 

30 min 

3
° 

T
É

R
M

IN
O

 • Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 

SESIÓN DE CLASE #4 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 12/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES GIMNASTICAS 

• Ejecuta con agilidad y coordinación 

los movimientos de posiciones 

básicas 

• Ejecuta con agilidad y coordinación de brazos y piernas con las posiciones básicas. 

• Realiza desplazamientos variados tras una posición básica. 

• Respeta las normas de convivencia 

• Respeta las normas de convivencia 
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SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

 

IN
IC

IO
 

• Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del cuerpo (cabeza, 

hombros, brazos, piernas). 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

 D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

• Realiza movimiento de la posición de polichinelas con las dos piernas 

• Realiza movimiento de la posición de vela con solo un pie derecho o izquierdo de acuerdo al gusto del alumno 

• Realiza movimiento de la posición de sentado con las piernas elevadas hacia adelante 

• Realiza movimiento de la posición de cubito ventral con los brazos hacia atrás cogiéndose los talones 

• Realiza movimiento de la posición de equilibrio sobre un pie con los brazos hacia los costados (ángel) 

• Realiza movimiento de la posición de equilibrio dinámico saltando dos espacios cada vez que avanza 

• Realiza movimiento de la posición de cuclillas con la espalda recta y mirada fija hacia el frente por un tiempo 

de 15 segundos 

• Realiza movimiento de desplazamientos trotando con zancadas hacia adelante 

• Realiza movimiento de desplazamientos trotando con zancadas hacia atrás 

• Realiza movimiento de la posición de vela con piernas elevadas y separadas 

• Realiza una pequeña práctica de lo aprendido formando una pequeña coreografía con todos los pasos 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

✓ Tablas 

 

30 min 

3
° 

T
É

R
M

IN

O
 

• Momento de relajación 
✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 

 

SESIÓN DE CLASE #5 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 13/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 
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HABILIDADES GIMNASTICAS 

• Realiza los movimientos de saltos y 

movimientos con el material de la 

cuerda gimnastica 

• Conoce y acepta las normas de higiene antes, durante y después de la clase 

• Ejecuta trabajos de saltos y multisaltos utilizando el material de la cuerda 

Actitudes del área: 

• Respeta su espacio y el de sus pares al realizar los diferentes ejercicios 

• Participa con entusiasmo en las diferentes actividades gimnasticas 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

 

IN
IC

IO
 

• Presentación e indicaciones de las reglas y normas a trabajar. 

• Distribuidos por la vereda realizan ejercicios de movilidad articular. 
✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

 D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

• Ejecuta movimientos de salto dentro de su propio sitio para observar su nivel polimétrico que poseen 

• Ejecuta ejercicios de desplazamientos de frente con cuerda con los pies juntos de ida y vuelta en una 

distancia de 20 metros 

• Ejecuta ejercicios de desplazamientos de espalda con cuerda con los pies juntos de ida y vuelta en una 

distancia de 20 metros 

• Ejecuta ejercicios con movimientos de saltos con un pie de ida y con el otro de vuelta. 

• Ejecuta desplazamientos alternados corriendo a una velocidad moderada con 3 repeticiones 

• Realiza desplazamientos con la cuerda en saltos y giros con los pies juntos o alternados 

• Ejecuta secuencias de ejercicios aprendidos 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

grupal 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

✓ Cuerdas 

 

30 min 

3
° 

T
É

R
M

IN
O

 

• Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 

 

 

SESIÓN DE CLASE #6 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 
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PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 17/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES ATLÉTICAS 

• Realiza los movimientos de 

desplazamientos cortos a menor y 

mayor velocidad y resistencia en una 

pista atlética 

• Conoce y acepta las normas de higiene antes, durante y después de la clase 

• Ejecuta trabajos de desplazamientos y velocidades. 

Actitudes del área: 

• Respeta su espacio y el de sus pares al realizar los diferentes juegos 

• Participa con entusiasmo en las diferentes actividades atléticas 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

 

IN
IC

IO
 

• Presentación e indicaciones de las reglas y normas a trabajar 

• Distribuidos por la vereda realizan ejercicios de movilidad articular 

• Calentamiento dentro del medio deportivo 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

 D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 • Ejecuta trotes alrededor de la pista atlética por un periodo prolongado de 10 minutos 

• Realiza pirques cortos suaves, moderado y rápidos 

• Ejecuta trabajo de prueba de velocidades de 10 metros 

• Ejecuta trabajo de velocidades de 50 metros con control de tiempo 

• Realiza trabajo de velocidad de 400 metros planos dentro de una pista atlética 

• Ejecuta el flexo elasticidad para la preparación de una carrera de 800 metros 

• Recorre desplazamientos de resistencia de 800 metros con el control de tiempo 

• Se desplaza saltando en una fosa de arena sin impulso de los brazos ni piernas 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

grupal 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

✓ Silbato 

 

30 min 

3
° 

T
É

R
M

IN
O

 

• Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 
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SESIÓN DE CLASE #7 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 19/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES ATLÉTICAS 

• Ejecuta desplazamientos dentro del 

terreno 

• Ejecuta desplazamientos con 

velocidad 

• Ejecuta los diferentes desplazamientos atrás, adelante, laterales, zigzag etc.  

• Realiza desplazamientos de corta distancia 

• Respeta las normas de la Institución 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

 

IN
IC

IO
 

• Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del cuerpo 

(cabeza, hombros, brazos, piernas). 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

 D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

• Realiza ejercicios de coordinación con los miembros inferiores del cuerpo (salto del indio, rebote simple, 

rebote doble) 

• Forma columnas y trabaja a ritmo de trote por solo una línea recta 

• Individualmente trota a un ritmo moderado por todo el campo deportivo 

• Se moviliza trotando con una pelota pateándola suavemente 

• Realiza el test de 800 metros 

• Realiza un test de Salto sin impulso dentro de una fosa de arena 

• Pone en práctica lo aprendido en una serie de estaciones 

• Trabajo de velocidad de reacción 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

 

30 min 

3
° 

T
É

R
M

IN
O

 

• Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 
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SESIÓN DE CLASE #8 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 20/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES GIMNASTICAS 

• Mantiene la coordinación de los 

miembros inferiores con los 

miembros superiores. 

• Ejecuta desplazamientos. 

• Realiza coordinación de miembros inferiores con los miembros superiores a una larga 

distancia. 

• Ejecuta desplazamientos con el material deportivo. 

• Respeta las normas de la Institución. 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

 

IN
IC

IO
 

• Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del cuerpo 

(cabeza, hombros, brazos, piernas) 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

 D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 • Realiza ejercicios de coordinación con los miembros inferiores del cuerpo saltos, equilibrio, giros y ritmo. 

• Realiza ejercicios de coordinación brazos y piernas en la forma de trotar y correr en una determinada 

dirección 

• Realiza desplazamiento ejecutando el aspa de molino 

• Realiza movimientos técnicos para el aspa de molino 

• Realiza movimientos gimnásticos orientados al rondot. 

• Realiza movimientos de derecha e izquierda a elección del alumno para determinar su predominancia de 

la lateralidad al ejecutar el aspa de molino y rondot. 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

✓ Música 

 

30 min 

3
° 

T
É

R
M

IN
O

 

• Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 
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SESIÓN DE CLASE #9 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 24/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES 

FUTBOLISTICAS 

• Mantiene la coordinación de los 

miembros inferiores con los 

miembros superiores. 

• Ejecuta desplazamientos. 

• Realiza coordinación de miembros inferiores con los miembros superiores a una larga 

distancia. 

• Ejecuta desplazamientos con el material deportivo. 

• Respeta las normas de la Institución. 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

 

IN
IC

IO
 

• Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del cuerpo 

(cabeza, hombros, brazos, piernas). 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

 D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 • Realiza ejercicios de coordinación con los miembros inferiores del cuerpo saltos, equilibrio, skipping. 

• Realiza ejercicios de coordinación brazos y piernas en la forma de trotar y correr en una determinada 

dirección. 

• Realiza desplazamiento de espalda 

• Realiza movimientos técnicos de control y pase 

• Realiza desplazamientos con balón 

• Realiza movimientos de derecha e izquierda a elección del alumno para determinar su predominancia de 

la lateralidad al ejecutar el pase y remate 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

✓ Balones 

✓ Conos 

✓ Platillos 

 

30 min 
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3
° 

T
É

R
M

IN
O

 

• Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 

 

 

 

SESIÓN DE CLASE #10 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 26/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES ATLÉTICAS 

• Ejecuta desplazamientos con saltos 

dentro del terreno 

• Ejecuta desplazamientos con 

diferentes cambios de ritmos 

• Ejecuta saltos hacia adelante, laterales y atrás continuamente 

• Realiza desplazamientos de corta distancia y larga distancia 

• Respeta las normas de la Institución 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 

1
° 

 

IN
IC

IO
 

• Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del cuerpo 

(cabeza, hombros, brazos, piernas). 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 
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2
° 

 D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 • Realiza desplazamientos de 50 metros caminando y trotando 

• Realiza desplazamientos de piques a cortas y largas distancias 

• Realiza simultáneos saltos con desplazamientos con un pie y dos pies 

• Pone en práctica lo aprendido en una serie de estaciones combinadas 

• Trabajo de velocidad de desplazamientos y reacción 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

30 min 

3
° 

T
É

R
M

IN
O

 

• Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 

 

 

 

SESIÓN DE CLASE #11 

PROGRAMA DE CONDICIÓN FÍSICA 

PROFESOR: Zegarra Chihuala Frandux Jael 

FECHA: 27/10/23 

CONTENIDOS CAPACIDAD INDICADORES DE LOGRO 

HABILIDADES GIMNASTICAS 

• Mantiene la coordinación de los 

miembros inferiores con los 

miembros superiores 

• Ejecuta desplazamientos con 

materiales 

• Realiza coordinación de miembros inferiores con los miembros superiores a una larga 

y corta distancia. 

• Ejecuta desplazamientos con el material deportivo pañuelos 

• Respeta las normas de la Institución 

SECUENCIA METODOLÓGICA 

FASE DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
TÉCNICAS 

DIDÁCTICAS 

RECURSOS 

EDUCATIVOS 

TIEMPO 
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1
° 

 

IN
IC

IO
 

• Control de asistencia e indicaciones de la actividad a trabajar y las normas a seguir. 

• Activación fisiológica: trote suave, movilización articular para los diferentes segmentos del cuerpo 

(cabeza, hombros, brazos, piernas). 

✓ Diálogo 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Campo 

deportivo 

 

10 min 

2
° 

 D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

• Realiza movimientos corporales con el brazo derecho e izquierdo sin que se les caiga el material 

utilizado 

• Realiza giros con el material a utilizar desplazándose a la derecha e izquierda sin que se caiga el pañuelo. 

• Realiza saltos con elevación del material, coger y sentarse sin que se caiga el pañuelo al suelo. 

• Realiza movimientos de derecha e izquierda con dos a tres pañuelos a la vez intercambiando son un 

compañero. 

✓ Trabajo 

individual 

✓ Trabajo 

dirigido 

✓ Campo 

deportivo 

✓ Pañuelos 

✓ Música 

30 min 

3
° 

T
É

R
M

IN
O

 

• Momento de relajación 

✓ Trabajo 

dirigido 

10 min 

 

 



 

VIII. DE LOS PARTICIPANTES: 

Alumnos de tercer y cuarto grado de nivel secundaria de la Institución Educativa N° 

80737 Chongos-Tayabamba. 

IX. METODOLOGÍA 

Práctico 

X. RECURSOS O MATERIALES 

Equipos: 

• Equipo de sonido 

Materiales: 

• Silbato 

• Tablas 

• Conos 

• Platos 

• Colchonetas 

• Aros 

• Testimonios 

• Pelotas 

XI. PRESUPUESTO 

ITEM CANTIDAD COSTO TOTAL 

Equipo de sonido 01 S/ 180 S/ 180 

Silbato 01 S/ 35 S/ 35 

Conos 9 S/ 60 S/ 60 

Platos 9 S/ 60 S/ 60 

Colchonetas 9 S/ 90 S/ 90 

Aros 9 S/ 14 S/ 14 

Pelotas 9 S/ 90 S/ 90 

TOTAL S/ 529 
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FICHA TÉCNICA DE CONDICIÓN FÍSICA 

FICHA TÉCNICA 

Apellidos y nombres: 

Datos antropométricos 

Fecha inicial: Fecha final: 

Talla: Peso: Edad: Sexo: 

CAPACIDAD 

ORGÁNICO 

MOTRIZ 

TEST CONTROL 

INICIAL 

CONTROL 

FINAL 

RESULTADO 

VELOCIDAD 

DESPLAZAMIENTO 

   

FUERZA

 

PLANCHAS    

ABDOMINALES    

HIPER 

EXTENSIONES 

   

SALTO    

FLEXIBILIDAD 

SEAT AND REACH 

   

RESISTENCIA 

 

COOPER 

   

OBSERVACIONES: 
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A continuación, detallamos la descripción y realizamos de cada test: 

VELOCIDAD: 

PRUEBA DE 40 METROS 

Objetivo: medir la velocidad de desplazamiento en una distancia de 40 metros 

Ejecución: El ejecutante se coloca en posición de salida de pie. Cuando el cronometro 

está listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de hacer el menor tiempo posible 

en los 40 metros. 

Material y marcación: Se marca una pista o área de carrera de 40 metros; debe poseer 

10 o 15 metros de más como área de detención, se debe adecuar al tipo de deporte, en 

nuestro caso pista de tierra. Además de la pista se utiliza un cronometro se debe contar 

con una cinta métrica, lápiz para anotación y hojas de anotación. 

Anotación: 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 pasa el 

pecho por encima de la línea imaginaria de llegada. El cronometrista debe colocarse 

exactamente en la línea de meta, no antes ni después, se le dan dos intentos. 

Reglas: 

1. El ejecutante no debe tocar línea de salida 

2. La partida es de pie 

3. No se permite ninguna carrera de impulso, el ejecutante sale de posición 

estática. 

FUERZA: 

PRUEBA DE FLEXIÓN DE BRAZOS 

Objetivo: Realizar la mayor cantidad de flexiones de brazos en posición prona 

Ejecución: Se ejecutante colocará de cubito ventral con los brazos flexionados 

lateralmente a la altura del pecho. Elevará su cuerpo con la ayuda de sus brazos la 

mayor cantidad de veces en un minuto, el pecho debe llegar al piso para ser válido el 

test y no deben chocar las rodillas con el suelo. 

Valoración: Se registrará el número de repeticiones bien ejecutada. 

Material: Se utilizará un cronometro y piso liso 
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Anotación: Se cuenta la cantidad de flexiones realizadas en un minuto. Se le dan dos 

intentos. 

PRUEBA DE ABDOMINALES EN 1 MINUTO 

Objetivo: Medir la fuerza-resistencia de los músculos lumbo-abdominales. 

Ejecución: 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 compañero sujeta firmemente los pies contra el suelo, que estarán de 30 

a 45 cm. de los glúteos, evitando que se despeguen del mismo. A la señal de “listos” - 

“ya”, el deportista se sienta y toca con sus codos los muslos; inmediatamente retorna 

a la posición inicial y continúa 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 cronómetro. 

Anotación: Se anota el total de repeticiones realizadas correctamente en un minuto. 

Se le dan dos intentos. 

PRUEBA DE HÍPER EXTENSIONES 

Objetivo: Realizar un híper flexión del tronco en posición prona con los brazos en la 

nuca. 

Ejecución: El ejecutante se coloca en posición decúbito ventral en el suelo, donde en 

un minuto se realizará la mayor cantidad de elevaciones de la cabeza sin levantar los 

pies, pues estarán sujetos por un compañero y llevará las manos en la nuca 

constantemente. 

Valoración: Se registrará el número de repeticiones bien ejecutadas. 

Material: Se utilizará un cronometro y piso liso 

Anotación: Se cuenta la cantidad de flexiones realizadas en un minuto.se le dan dos 

intentos. 

PRUEBA DESALTO  

Objetivo: Determinar a “groso modo”, el predominio del tipo de fibra muscular y 

medir la potencia de los músculos extensores de las articulaciones de tobillo, rodilla y 

cadera. 

Ejecución: El ejecutante se coloca de lado junto a una pared oscura; extiende 

verticalmente el brazo más próximo a esta, por encima de la cabeza, y la toca con los 
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dedos impregnados de cal. Se separa unos 20cm y después de una flexión de piernas 

salta arriba lo más fuerte que pueda y vuelve a tocar la pared lo más alto posible. Repite 

el salto tres veces con algún 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 pequeña o banco, lápiz y hoja de anotaciones. 

Anotación: Se otorga el mejor salto de los tres, medido en centímetros (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 músculos de la espalda baja, de 

los glúteos y de los isquiotibiales. 

Ejecución: 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 posición el deportista flexiona el tronco tanto como pueda buscando alcanzar con 

sus manos la mayor distancia posible y mantiene la posición 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 cajón de madera como se muestra en el dibujo y con las medidas 

exteriores. 

Anotación: Se anota la mayor distancia alcanzada en los 3 intentos realizados y leída 

al centímetro más cercano. 

RESISTENCIA: 

Prueba: Test de los 12 minutos o Test de Cooper 

Objetivo: Determinar el consumo máximo de oxígeno, mediante un esfuerzo continuo 

por espacio de 12 minutos. 

Ejecución: Conviene hacerla con grupos máximos de 10 ejecutantes. Estos se colocan 

en la línea de partida y a la voz de “listos” inicia su actividad con salida en posición 

de pie. 
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Material: Una pista o terreno con una distancia mínima de 150 metros en forma de 

rectángulo, círculo o cuadrado. Un cronometro, una cinta métrica, silbato, lápiz y hoja 

de anotación serían los materiales indispensables para esta prueba. 

Anotación: Cada vez que alguno de los alumnos pasa por la línea de partida se les 

marca una rayita. Al final se contará el número de veces que paso y los metros más 

que pudo haber recorrido. Para obtener el número exacto de metros se realiza 

multiplicando el número de vueltas por los metros de la pista, más los metros que pudo 

recorrer. 

HOMBRES 12 MINUTOS 

Categoría Menos de 30 años 

Muy mala Menos de 1600 m 

Mala 1600 a 2199 m 

Regular 2200 a 2399 m 

Buena 2400 a 2800 m 

Excelente Más de 2800 m 

MUJERES 12 MINUTOS 

Muy mala Menos de 1500 m 

Mala 1500 a 1799 m 

Regular 1800 a 2199 m 

Buena 2200 a 2700 m 

Excelente Más de 2700 m 
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Anexo 4: Validación de instrumentos 
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Base de datos 

Pre test  

Cuestionario sobre Condición Física en Estudiantes 

N° 

D1: 
Resistencia 

D2: Fuerza D3: Velocidad D4: Flexibilidad 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1 2 2 3 3 4 3 3 2 2 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 

2 3 3 3 3 3 4 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 4 3 3 2 

3 3 3 3 4 3 3 2 2 3 3 4 3 3 3 4 4 3 3 4 3 

4 3 3 3 4 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 4 3 3 2 2 

5 1 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 

6 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 1 2 

7 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 

8 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 

9 1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 

10 4 4 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 

11 5 5 4 5 4 5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 

12 3 3 3 3 2 3 3 3 4 4 5 5 4 4 4 4 5 5 5 4 

13 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 

14 5 5 5 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 4 3 3 2 2 

15 1 1 2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 

16 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 

17 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 

18 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 1 



 

 

Pos test 

Cuestionario sobre Condición Física en Estudiantes 

N° 

D1: 
Resistencia 

D2: Fuerza D3: Velocidad D4: Flexibilidad 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1 4 4 5 5 4 4 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 4 4 4 5 

2 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 4 4 4 4 4 

3 4 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 3 3 4 4 3 3 4 4 3 

4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 

5 4 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 

6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 5 5 5 5 4 4 3 

7 1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 3 2 2 2 3 1 2 2 

8 2 2 2 1 4 4 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 4 3 

9 4 5 5 5 4 4 4 5 5 5 4 4 4 4 5 5 4 3 3 3 

10 3 2 3 3 3 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 2 

11 4 4 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 

12 1 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 

13 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 

14 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 4 4 

15 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 

16 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 5 5 5 4 5 

17 5 5 5 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 

18 3 4 3 3 4 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 4 3 4 4 5 

 



 

  



 

 

  



 

 

  



 

 

  



 

 

  



 

 

  



 

 

 


