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RESUMEN

La presente investigacion se enfoco en la planificacion y ejecucion de
actividades fisicas para mejorar el sistema cardiovascular de los estudiantes de
cuarto grado de secundaria de la institucion educativa N.°16003 — Miraflores. La
metodologia aplicada en este estudio corresponde a la investigacion-accion.
Para el recojo de la informacion se aplico la técnica de observacién participante,
y como instrumentos lista de cotejo, registros fotograficos y el test de Ruffier
Dickson. La muestra de estudio estuvo conformada por 26 estudiantes del cuarto
grado de secundaria, de los cuales fueron 12 mujeres y 14 varones. Los
resultados obtenidos mostraron mejoras notables, donde el porcentaje de
estudiantes con un estado fisico "muy bueno" inicialmente fue de un 7.69%
aumentando a 15,38%, mientras que aquellos con un nivel "bueno" comenzaron
en un 34.61% incrementandose a 57,69%, lo que representa un aumento del
23,07% respecto a la prueba inicial. Ademas, el porcentaje de estudiantes en la
categoria "insuficiente" en principio fue 50% y se redujo al 26,92%:; y en el nivel
malo pasamos de un 7.69% a 0%, no quedando ningun estudiante clasificado en
el nivel "malo". Aunque no se logro el nivel "excelente", los avances en la
distribucion general evidencian una mejora significativa. Se concluye que la
planificacion y aplicacién de las estrategias contribuyeron de manera significativa
a la mejora del sistema cardiovascular de los estudiantes del cuarto grado de

secundaria.

Palabras clave: actividades fisicas, sistema cardiovascular.
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ABSTRACT

This research focused on the planning and implementation of physical
activities to improve the cardiovascular system of fourth-year secondary school
students at Educational Institution No. 16003 — Miraflores. The methodology
applied in this study corresponds to action research. Participant observation was
used to collect the data, and the instruments used were field notes, photographic
records, and the Ruffier Dickson test. The study sample consisted of 26 fourth-
year secondary school students, 12 women and 14 men. The results showed
notable improvements, with the percentage of students with a "very good" level
of physical fithess increasing from 7.69% to 15.38%, while those with a "good"
level increased from 34.61% to 57.69%, representing a 23.07% increase
compared to the initial assessment. Furthermore, the percentage of students in
the "insufficient" category, initially 50%, decreased to 26.92%; and the
percentage at the "poor" level dropped from 7.69% to 0%, with no students
remaining classified at this level. Although the "excellent" level was not achieved,
the overall improvement demonstrates a significant increase in performance. It is
concluded that the planning and implementation of these strategies significantly
contributed to the improvement of the cardiovascular health of fourth-year

secondary school students.

Keywords: physical activities, cardiovascular system.
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INTRODUCCION

En la actualidad se ha registrado un incremento en las enfermedades
cardiovasculares tanto en personas adultas, adolescentes e infantes, debido a
multiples factores entre los que destaca la escasa practica de la actividad fisica.
Esta inactividad fomenta la aparicion de enfermedades como la diabetes,

obesidad, depresion y otras enfermedades no transmisibles (ENT).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2024), menciona que la
inactividad fisica aumenta entre un 20% y un 30% las probabilidades de
mortalidad prematura en comparacion con aquellas personas que realizan
actividad fisica constante. Por lo tanto, el sedentarismo es un factor de riesgo
clave en el avance de enfermedades cardiovasculares como accidente
cerebrovascular, ataque al corazén, embolia pulmonar, enfermedad arterial
periférica, enfermedad de las arterias coronarias, enfermedades de las arterias

carétidas, trombosis venosa profunda, entre otras.

En la adolescencia, las enfermedades cardiovasculares son cada vez
mas frecuentes y presenta una tendencia creciente, lo peor de todo es la escasa
atencion preventiva. Por tanto, el area de educacion fisica tiene como reto no
solamente la practica de la actividad fisica, sino también educar en la practica de
habitos saludables, ya que estudios realizados indican que las principales
causas de los problemas cardiovasculares es el sedentarismo que se genera por

la inamovilidad de nuestro cuerpo de manera constante.
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Otro aspecto que considerar es el uso y abuso de la tecnologia por parte
de los estudiantes quienes prefieren los juegos virtuales permaneciendo horas
sentados antes que apostar por juegos donde su participacidon sea mucho mas
activa, utilizando el movimiento corporal como principal medio para su
consecucion. Para abordar esta problematica se requiere de trabajos colegiados
a nivel de docente involucrando a los padres de familia y la comunidad en su
conjunto. Por otro lado, se considera como un problema el paradigma que
mantienen algunos profesores de Educacion Fisica quienes prefieren el enfoque
deportivo, el cual resulta problematico ya que este no contribuye al desarrollo de
competencias y el enfoque del area de Educacion Fisica propuestas en el
Curriculo Nacional de Educacion Basica.

Ante esta situacion el rol del docente es desarrollar integralmente a la
persona buscando el bien comun, autonomia y desarrollo de su pensamiento
critico, tal como lo plantea Inca (2021), quien menciona que la principal razén de
nuestra area es desarrollar en los estudiantes la conciencia critica hacia su
cuidado y la de los demas, de manera que auténomamente asuman sus
decisiones con el principal objetivo de buscar siempre mejorar la calidad de vida

de las personas.

Esta investigacion accion tuvo como propdsito principal mejorar el
sistema cardiovascular de los estudiantes de cuarto grado de secundaria de la
Institucion Educativa N°16003 — Miraflores, a través de la actividad fisica desde

la practica educativa.

En este trabajo de tesis se optd por la metodologia de la investigacion
acciéon educativa, teniendo como fases la planificacion, accion, observacion y
reflexion. La poblacién con la que se trabajo fueron 26 estudiantes del 4° grado

del nivel de secundaria.

Con base a la planificacion que se realizé en equipo se optd por utilizar
técnicas de observacién participante y analisis documental. Como instrumentos
utilizamos el diario de campo, registros fotograficos y test de Ruffier Dickson el
cual ayudé a determinar la frecuencia cardiaca de los estudiantes y poder
determinar las estrategias como actividades fisicas deportivas, circuitos fisicos y

entrenamiento funcional.
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La estructura de esta investigacion fue dada en cuatro capitulos, donde
el primer capitulo se abordd el planteamiento de la investigacion, objetivos y
justificacion. En el segundo capitulo conceptualizamos las teorias que
fundamentan la investigacion, sistema cardiovascular y actividades. Luego en el
tercer capitulo se abordd el método de la investigacion y desarrollo del plan de
accion. El ultimo capitulo se orientd al analisis y discusion de los resultados. Al

final se presentan las conclusiones, recomendaciones y referencias.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DE LA INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1.1. Antecedentes de la investigaciéon

Se realiz6 una indagacion en alusion al presente trabajo de investigacion
donde se revisaron diferentes investigaciones acerca de la influencia de la

actividad fisica en el sistema cardiovascular de las personas.
1.1.1.1. Antecedentes internacionales

Tal es el caso de Ocanto (2023), en su investigacion impacto de la
actividad fisica sobre la capacidad de resistencia cardiovascular, aplicada en la
ciudad de Buenos Aires, Argentina; quien tuvo como finalidad entender la
conexiéon entre la actividad fisica y la suficiencia de reserva cardiovascular y
algunos factores de riesgo de afecciones cronicas no contagiosas, utilizando una
metodologia cuantitativa de tipo descriptivo; obteniendo como resultado en los
participantes ganancias significativamente mayores en el VO2 PICO (+34%),
Concluyendo que todas las actividades fisicas aplicadas son beneficiosas para
la salud cardiovascular aumentando significativamente el VO2 y reducir los

niveles de mortalidad.
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La actividad fisica es determinante e influyente en la asunciéon de una
vida saludable y al respecto asi lo demuestra Borja (2021), en su investigacion
la actividad fisica como centro de prevencidén y recuperacion de afecciones
cardiovasculares, realizada en Espana, teniendo como cometido fortalecer la
actividad fisica para evitar y rehabilitar ante un indicio de alteraciones
cardiovasculares. Aplicando una metodologia cuantitativa de tipo descriptivo,
donde adquirié como principal hallazgo, que, la actividad fisica tiene el potencial
necesario para fijarse como recurso primario previniendo enfermedades
cardiovasculares y alcanzando un resultado eficiente en el cumplimiento de esta
investigacion, llegando a concluir que la actividad fisica es un factor principal
para la prevencién, sin embargo requiere el surgimiento de nuevas
investigaciones que aporten otras formas de entrenamiento para reducir

patologias cardiacas.

Por otra parte Vargas (2020), en su tesis capacidad aerdbica, nivel de
actividad fisica y riesgo cardiovascular de los estudiantes de Primer afio de Nivel
Medio de la Ciudad de Viedma — Rio Negro, con la intencion de establecer la
relacion entre la aptitud fisica y el nivel de practica deportiva semanal de los
alumnos del ciclo VI de educacion basica, empleando una metodologia con
enfoque cuantitativo de tipo descriptivo. Los resultados marcan una correlacion
directa positiva entre moderada y débil nivel de actividad fisica y bajo nivel de
capacidad aerdbica evaluada por el test de Navette y viceversa. Concluyendo
que los estudiantes pueden padecer a futuro anomalias cardiovasculares por los
altos indices de sedentarismo, donde un alto porcentaje de ellos cuentan con un

escaso nivel de actividad fisica semanal.

La importancia de la actividad fisica en nuestra salud esta directamente
relacionada y asi lo ratifica Giraldo (2020), en su estudio rutinas aerdbicas en la
practica de educacion fisica de los estudiantes de la |.E. Ricaurte en la ciudad
de Bogota, Colombia; con la finalidad de impulsar el desarrollo de ejercicios
cardiovasculares, poniendo en marcha un plan de rutinas aerdbicas, utilizando
una metodologia de enfoque cualitativo con enlace descriptivo, arrojando como
resultado que las rutinas aerdbicas si permiten el desarrollo de habilidades
fisicas y salud en los estudiantes de cuarto grado, concluyendo que las rutinas

permiten perfeccionar las habilidades motrices de los alumnos de cuarto grado,
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aprovechando los cortos espacios, puesto que no requiere de la utilizacion de
materiales con los cuales en la institucion no cuenta, ademas sirvid para
interactuar de manera asertiva y satisfactoria mostrando respeto en todo

momento.

Marin y Calambas (2020), en su tesis baile deportivo (bailes latinos):
Estrategia para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria de los jovenes
universitarios del corregimiento El Pedregal, en la ciudad de Popayan, Colombia,
buscaron establecer la eficacia de los bailes latinos para perfeccionar la capacidad
cardiorrespiratoria, la metodologia utilizada es de enfoque cuantitativo con
disefo cuasi experimental, quienes obtuvieron como resultados que 39 de ellos
quedaron en un promedio de entre bueno y excelente, quienes concluyeron que
el programa de baile deportivo, si mejora significativamente la capacidad

cardiorrespiratoria de los jovenes.
1.1.1.2. Antecedentes nacionales

En el ambito nacional entre las principales investigaciones referentes a
nuestro tema encontramos a Huamanchumo (2023), en su investigacion factores
de riesgo a enfermedades cardiovasculares en estudiantes de enfermeria de una
universidad privada, en la ciudad de Chiclayo, quien tuvo como objetivo
determinar e identificar factores de riesgo tanto modificables como no
modificables que estan relacionados a las enfermedades cardiovasculares en
estudiantes de enfermeria; en este estudio se emple6 un enfoque cuantitativo,
con un disefo experimental. El resultado en relacion a la edad muestra con
mayor frecuencia el grupo etario de 18 a 23 anos (85,83%), llegando a concluir
que los estudiantes de enfermeria presentaban factores de riesgo para padecer
enfermedades cardiovasculares, ademas que un gran numero de ellos mostraba
habitos alimenticios inadecuados, falta de actividad fisica y consumo moderado

de bebidas alcohdlicas.

Por otro lado, Bricefio, Sanchez y Santos (2023), influencia de las
actividades fisicas y los estilos de vida saludable en estudiantes de educacién
secundaria de la institucion educativa Heroes de Jactay, en la ciudad de
Huanuco, los cuales buscaron determinar como las actividades fisicas impactan

en los habitos de vida saludable de los estudiantes de educacién secundaria.
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Haciendo uso de la metodologia de investigacién aplicada del tipo correlacional,
obteniendo como resultado que las actividades fisicas influyen de forma positiva
y significativa en los habitos de vida saludable de los estudiantes, concluyendo
que influyen positiva y significativa de las actividades fisicas en los estilos de
vida saludable en estudiantes de educacion secundaria de la |.E. Héroes de

Jactay sefior de Puelles.

En otra investigacion Vicana y Llallahui (2023), en su tesis ejercicio fisico
ergométrico en la presioén arterial de los adultos mayores del laboratorio de
actividad fisica y salud de la Escuela Profesional de Educacion Fisica de la
Universidad Nacional de San Cristébal, en la ciudad de Huamanga, donde
propusieron determinar la manera en la que actua el ejercicio fisico ergométrico
en la tension arterial de un grupo de personas de la tercera edad, utilizando el
método de investigacién aplicada del tipo cuantitativo. Como resultado la mayor
proporcion de personas mayores pudo mantener una presion arterial normal; por
lo tanto, los adultos mayores que participaron en el ensayo de ejercicio en cinta
ergométrica pudieron llevar una vida saludable y prevenir un ataque cardiaco, un
accidente cerebrovascular u otras dificultades, llegando a concluir que el
ejercicio fisico ergométrico influye de forma trascendental a la tension arterial,

sistolica y diastolica de las personas de la tercera edad.

Por su parte Quispe y Rodriguez (2022), en su estudio la actividad fisica
deportiva y su influencia en los estilos de vida saludable en estudiantes del tercer
grado de la Instituciéon Educativa Secundaria, en la ciudad de Puno, teniendo
como objetivo evidencian la forma en la que influyen los estilos de vida saludable
(alimentacién, estado nutricional) en la actividad fisica deportiva de los
estudiantes, empleando una metodologia de enfoque cuantitativo del tipo
descriptivo correlacional, los resultados obtenidos se infiere, la mayoria de
estudiantes encuestados casi siempre realizan la actividad fisica deportiva,
quienes realizan caminatas, carreras, saltos, manejan bicicleta en forma diaria e
inter diario, asimismo realizan ejercicios fisicos, deportes en forma inter diaria;
también realizan ejercicios de fuerza y equilibrio semanalmente, llegando a
concluir que los estilos de vida saludable afectan positivamente en la actividad

fisica deportiva de estudiantes.
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Igualmente Trujillo y Quispe (2021), en investigacién Programa de
actividad fisica para mejorar la frecuencia cardiaca en estudiantes del quinto
grado de secundaria de la Institucién Educativa Privada Yachay School, en la
ciudad de Puno, con el objetivo de determinar la influencia del plan de actividad
fisica para mejorar la frecuencia cardiaca en los estudiantes, el método utilizado
es predominantemente de tipo cuantitativo, experimental, donde los resultados
de esta investigacion evidencian que la aplicacion del plan si mejora la frecuencia
cardiaca, y a su vez muestra diferencia entre la prueba de entrada y salida,
donde en la prueba de entrada el 23,1% de estudiantes que se encontraban en
la categoria buena, aumentaron a 84,6% en la prueba de salida, concluyendo
que el plan si ayuda a mejorar la frecuencia cardiaca, como lo muestra la prueba

de entrada y salida.
1.1.2. Analisis del contexto y caracterizacion del problema

Una investigacion elaborada por la Organizacion Mundial de la Salud
(2019), nos refleja datos que causan cierta preocupacién en cuanto a la cifra de
adolescentes que realiza el nivel minimo de actividad fisica, siendo solo el 20%

de los jovenes conscientes de la importancia de estar activos fisicamente.

En el pais, los indices de sedentarismo e inactividad fisica han
experimentado un aumento significativo, tal como lo demuestra un informe del
Ministerio de Salud (2023), indicando que las cifras se han incrementado en
cuanto a la no practica de actividad fisica en los nifios y adolescentes,

sumandose los efectos de la pandemia del COVID-2019.

Esta problematica no es ajena en nuestra ciudad de Jaén, puesto que
se evidencia un déficit en la practica de actividad fisica, debido a diversos
factores siendo los mas predominantes los escasos espacios para realizar
actividades fisicas y recreacion, sumandose a esto el mal uso a las tecnologias.
Asimismo, los lugares de esparcimiento y recreacién son privados y tienen un

costo econdmico para acceder a ellos.

La Institucion Educativa N°16003-Miraflores no es ajena a esta realidad.
En los estudiantes de cuarto grado de secundaria se observé una participacion
irregular en actividades deportivas, bajos niveles de resistencia cardiovascular y

escasa practica de ejercicios fuera del horario escolar. Asimismo, algunos
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estudiantes manifestaban fatiga durante actividades de esfuerzo moderado
durante las clases de Educacion Fisica, poca motivacion hacia la practica
deportiva y preferencia por actividades sedentarias durante su tiempo libre.
Estos indicios nos llevaron a la aplicacion del test Ruffier-Dickson donde
encontramos como resultados que un 50% de estudiantes presentan un nivel

inadecuado en el funcionamiento de su sistema cardiovascular.

Por ello, con el fin de prevenir las consecuencias que traen consigo la
escasa actividad fisica y sedentarismo, se ha creido conveniente la realizacion
de esta investigacién que lleva por titulo “Actividades fisicas para mejorar el
sistema cardiovascular de los estudiantes de 4° grado “B” de educacién

secundaria de la |.E. 16003 - Miraflores”.
1.1.3. Enunciado del problema

¢, Como mejorar el sistema cardiovascular de los estudiantes de cuarto
grado de secundaria de la Institucién Educativa N°16003 — Miraflores, mediante

la actividad fisica desde la practica educativa?
1.2. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.2.1. Objetivo General

Mejorar el sistema cardiovascular de los estudiantes de cuarto grado
de secundaria de la Institucion Educativa N°16003 — Miraflores, a través de la

practica educativa y la actividad fisica.
1.2.2. Objetivos especificos

Fortalecer la planificacion de unidades y sesiones de aprendizaje
incorporando estrategias para mejorar el sistema cardiovascular de los
estudiantes de cuarto grado de secundaria de la Institucion Educativa N°16003

— Miraflores.

Desarrollar actividades fisicas durante el desarrollo de las sesiones de
aprendizaje para mejorar el sistema cardiovascular de los estudiantes de cuarto

grado de secundaria de la Institucién Educativa N°16003 — Miraflores.
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1.3.  JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion se fundamenta en los aportes de Lev Vygotsky
y Jean Piaget, cuyas teorias permiten comprender la estrecha relacion entre la
actividad fisica y el desarrollo cognitivo y psicomotor de los estudiantes. Sus
planteamientos contribuyen a sustentar teéricamente este estudio y a valorar la

importancia del movimiento en los procesos de aprendizaje.

Asimismo, se consideran los fundamentos de José Lépez Chicharro,
reconocido especialista en fisiologia del ejercicio, quien explica las respuestas
integrales del organismo y las adaptaciones funcionales que experimenta el
sistema cardiovascular frente a la practica sistematica de actividad fisica y

entrenamiento.

Desde el enfoque pedagdgico y didactico, la investigacion cobra
relevancia porque se vincula directamente con la competencia “Asume una vida
saludable” del area de Educacion Fisica. En ese sentido, se propone la
aplicacion de actividades dinamicas e innovadoras, como el entrenamiento
funcional y los circuitos fisicos, incorporando experiencias multisensoriales que
favorezcan el aprendizaje motor, incrementen la motivacién y promuevan una

participacion mas activa de los estudiantes.

La finalidad de este trabajo es contribuir al adecuado funcionamiento del
sistema cardiovascular y al mismo tiempo, fomentar la practica de actividad fisica
y se convierta en un habito permanente que mejore la calidad de vida de los
estudiantes de cuarto grado de secundaria, seccion B. Del mismo modo, se
espera que los resultados obtenidos sirvan como referencia para los docentes
de Educacion Fisica, quienes podran aplicar, adaptar o enriquecer estas
estrategias de acuerdo con las caracteristicas de su contexto educativo, con el

propdésito de promover la salud integral de sus estudiantes.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

21. TEORIAS QUE FUNDAMENTAN LA INVESTIGACION

Esta investigacién se fundamenta en la teoria sociocultural de Vygotsky
y la teoria cognitiva de Jean Piaget. Son estudios que explican los métodos de
aprendizaje, ayudando a comprender e interiorizar la relacion de la actividad

fisica y su influencia en el correcto funcionamiento del sistema cardiovascular.
2.1.1. Teoria sociocultural de Lev Vygotsky

Actualmente esta teoria enmarca el camino de nuevos enfoques
educativos en busca de encontrar nuevas y mejores formas metodolégicas que

mejoren la ensefianza — aprendizaje y a su vez esta sea oportuna e idonea.

Vygotsky, citado por Chavez (2001), nos indica que el desarrollo del ser
humano va de la mano con la interaccién en el contexto sociohistorico-cultural.
Ademas, plantea que el aprendizaje no esta en el traspaso de conocimientos,
sino en el acompafnamiento del educando, siendo un ancla en la interaccién con
el entorno. Se menciona una metafora en su investigacion llamada el

“andamiaje”, utilizada en la construccion de edificios, siendo los andamios los

23



encargados de la guia en la edificacion de la obra; un claro ejemplo de cémo
debemos ser guias, mediadores en la formacién integral de los estudiantes. Se
consideran tres etapas fundamentales en el aprendizaje del estudiante el

desarrollo real, desarrollo proximo y el desarrollo potencial.

En el desarrollo real, son las habilidades con las cuales se cuenta; el
desarrollo proximo busca que el sujeto entre en conflicto cognitivo en bienestar
de su formacion; por ultimo, el desarrollo potencial viene a representar los logros
después del conflicto cognitivo que se generd, precisando que no se podria llegar

a la ultima etapa sin un andamiaje asertivo.

El trabajo de investigacion toma como fundamento esta teoria enfocada
en la etapa del desarrollo préximo para lograr el desarrollo potencial, la cual
determina la distancia de lo que el estudiante puede realizar de forma
independiente y lo que puede lograr con el andamiaje del docente y la ayuda de
sus pares. Esta teoria permite a los estudiantes relacionar la influencia de los
factores sociales, pedagogicos y culturales en la practica de actividades fisicas
y habitos de vida saludable, muy frecuentes en los contextos (barrio, comunidad,

asociaciones) las cuales ayuden a fortalecer su sistema cardiovascular.
2.1.2. Teoria cognitiva de Jean Piaget

Este investigador centra sus estudios en el desarrollo cognitivo del ser
humano para determinar como se va adquiriendo el conocimiento a medida que
se va desarrollando durante las distintas etapas de maduracion, adquiriendo
complejidad progresivamente segun sus edades, logrando adquirir habilidades

imprescindibles para desenvolverse en diversos ambitos a lo largo de su vida.

Segun Piaget citado por Arancibia, Herrera y Strasser (1997), esta teoria
considera que los procesos de aprendizaje de los nifios se desarrollan mediante
cuatro etapas. Considerando como etapa sensoriomotriz de 0 a 2 afos, donde
el nifio interioriza sus habilidades conductuales; en la siguiente etapa llamada
preoperacional los infantes utilizan la intuicion para predecir los resultados, esta
etapa abarca desde los 2 a 7 aios; por su parte en el estadio de las operaciones
concretas dada desde los 7 a 12 afos, nos dice que el pensamiento se torna
reversible interviniendo en el proceso y resolucion de situaciones y finalmente en

la etapa de operaciones formales se maneja el razonamiento y el uso de
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destrezas para la resolucion de problemas en cualquier contexto donde se
desenvuelva, esta etapa empieza a partir de los 12 afos en adelante.

Esta teoria ayuda a comprender como el organismo va desarrollandose
y que en cada etapa del desarrollo requiere de un acompafiamiento del docente
de Educacion Fisica para fortalecer sus 6rganos y en especial el sistema
cardiovascular, el mismo que se mejora con la practica constante de actividades
fisicas los mismos que deben ir acompanados por practicas de habitos

saludables.

Ademas, esta teoria de Piaget permite mediante la actividad fisica lograr
que el estudiante desarrolle y adquiera diversas habilidades y conocimientos a
través de la asimilacion y la acomodacion constante que se practican a traveés de

las actividades fisicas.

Coincidiendo con Arancibia, Herrera y Strasser (1997), quienes
sostienen que el desarrollo cognitivo es de suma importancia, puesto que
representa una limitacion de lo que una persona puede o0 no puede aprender. De
acuerdo con los autores el desarrollo cognitivo de un individuo influye en sus
capacidades de aprendizaje segun las etapas por las que esté atravesando. El
desarrollo cognitivo es fundamental en la practica de actividad fisica, ya que
ambos se complementan contribuyendo al desarrollo integral y en especial en el

fortalecimiento del sistema cardiovascular de los estudiantes.

Nuestro trabajo de investigacion se centra en la etapa de operaciones
formales donde los estudiantes son capaces de interiorizar la importancia de la
actividad fisica para el sistema cardiovascular y la adquisicién consciente de
habitos saludables. Siendo critico y reflexivo para conocer sus fortalezas y

limitaciones y regular con ellas la cantidad e intensidad de actividad fisica.

2.1.3. Fisiologia del ejercicio de José Lépez Chicharro

Comprender la forma en que el organismo responde a la actividad fisica
constituye un aspecto esencial para planificar sesiones de aprendizaje seguras,
pertinentes y con fundamento cientifico. En el contexto escolar, este
conocimiento permite que el docente disefie actividades acordes con las
caracteristicas y necesidades de los estudiantes, favoreciendo el desarrollo de

una condicidn fisica saludable.
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De acuerdo con Lépez (2006), la fisiologia del ejercicio se encarga de
estudiar las respuestas inmediatas y las adaptaciones que experimenta el
organismo como consecuencia de la practica sistematica del ejercicio fisico. El
autor sostiene que el ejercicio representa un estimulo que altera el estado de
reposo del cuerpo, provocando una serie de respuestas fisioldgicas orientadas a
satisfacer el incremento de las demandas energéticas y de oxigeno de los

musculos que estan en movimiento.

Una de las principales adaptaciones ocurre en el sistema cardiovascular.
Durante la actividad fisica, el corazén aumenta tanto la frecuencia de sus latidos
como la cantidad de sangre que expulsa en cada contraccion, con el proposito
de garantizar un adecuado suministro de oxigeno y nutrientes a los tejidos.
Cuando esta practica se realiza de manera regular y planificada, el corazon
desarrolla adaptaciones estructurales y funcionales que mejoran su rendimiento:
fortalece su musculatura, incrementa la capacidad de sus cavidades para
almacenar y bombear sangre y reduce la frecuencia cardiaca en reposo, lo que

refleja una mayor eficiencia en su funcionamiento.

Asimismo, el ejercicio fisico favorece importantes cambios a nivel
periférico. Entre ellos destaca la angiogénesis, proceso mediante el cual se
forman nuevos capilares sanguineos que optimizan la irrigacion de los musculos.
Del mismo modo, mejora la elasticidad de las arterias, facilitando el flujo
sanguineo y contribuyendo al mantenimiento de una presién arterial adecuada,

aspectos fundamentales para preservar la salud cardiovascular.

La presente investigacion adopta los aportes de Lopez Chicharro como
sustento tedrico, especialmente el principio de adaptacion fisioldgica del sistema
cardiovascular. Desde esta perspectiva, se comprende que la practica regular de
actividades fisicas, correctamente planificadas y orientadas por el docente
favorece cambios positivos en el organismo de los estudiantes. Estas
adaptaciones permiten que el corazén realice su trabajo con mayor eficiencia y
menor esfuerzo, fortaleciendo progresivamente el sistema cardiovascular y
promoviendo estilos de vida saludables durante la etapa de la educacion

secundaria.
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2.1.4. Enfoque de la corporeidad

En el ambito educativo, este enfoque promueve una educacién holistica
que involucre cuerpo y mente, considerando el movimiento como parte esencial
en el aprendizaje y su formacion integral de la persona. Esta disefiado para
promover la conciencia corporal, la expresidon motora, la coordinacion motora, la
percepcion del espacio y el tiempo y otras habilidades relacionadas con la
motricidad.

Por otra parte, enfatiza en el ejercicio y la actividad fisica como agentes
vitales para la salud y el bienestar del ser humano. Buscando fomentar que las
personas tomen conciencia de su cuerpo y den mayor importancia a la practica
regular de actividades fisicas como deportes y juegos logrando a través de ellos
mejorar su desarrollo fisico, emocional y social, dando lugar a una mejor calidad

de vida.

De acuerdo con Minedu (2016), el enfoque de la corporeidad se da
durante toda la vida ya que implica hacer, pensar, sentir, saber, comunicar y
querer. Este enfoque se centra en el movimiento de forma intencionada,
orientado segun sus necesidades e intereses personales con relacion al contexto
donde se desenvuelve y se manifiestan progresivamente en los cambios y

reafirmacion de su imagen corporal.
2.2. SISTEMA CARDIOVASCULAR
2.2.1. Definicién

El sistema cardiovascular es un sistema de transporte el cual se encarga
de transportar por todo el cuerpo sustancias que nuestras células necesitan y
desecha aquellas que ya no necesitan, como lo define Seladi (2021), es también
llamado sistema cardiovascular y actua suministrando oxigeno y otros nutrientes
a los diversos ¢6rganos y tejidos de nuestro cuerpo. Ademas, se encarga de

eliminar residuos tales como el diéxido de carbono.

2.2.2. Partes del sistema cardiovascular

El sistema cardiovascular esta constituido por las células sanguineas,
los vasos sanguineos conformados por arterias, venas y capilares; ademas del
corazdn que es el 6rgano principal de este sistema. En primera instancia la

sangre que viene a ser un tejido conectivo liquido es el medio de transporte que
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moviliza por todo el cuerpo una gran diversidad de nutrientes, hormonas, células
y productos de desecho.

Por su parte los vasos sanguineos como lo describe Sanitas (s.f.) son el
medio por el cual el sistema cardiovascular distribuye nutrientes y oxigeno a
todos los tejidos del organismo mediante la circulacidon sanguinea, asi como
devolverla nuevamente al corazon. Los vasos sanguineos son una red de
conductos sanguineos que se ramifican en venas, arterias y capilares; ya que
tienen la capacidad de dilatarse para regular el flujo sanguineo y ajustar el
volumen de liquido que transportan, adaptandose a lo requerido por el
organismo. Paralelamente las venas son responsables de regresar la sangre

procedente de todas las partes del cuerpo al corazon.

Por ultimo, tenemos al corazén que es un érgano muscular fundamental
del sistema cardiovascular, tal como lo define la Asociacion Espafiola de
Enfermeria en Cardiologia (2024 ) el corazén esta conformado por tres capas que
son el endocardio que es la capa interna y delgada ubicada de tal forma que
mantiene una relacién directa con la sangre; miocardio es una capa voluminosa,
constituido por fibras musculares, encargado de la funcion mas importante del
corazon siendo este el bombeo de sangre a las diversas partes del cuerpo, y el
epicardio que es una capa fibrosa ubicada en el exterior del corazén, recubierta

por una membrana llamada pericardio.

Este 6rgano esta dividido a su vez en cuatro partes, dos auriculas y dos
ventriculos; siendo el ventriculo derecho el responsable del bombeo de sangre
a los pulmones, por medio de una arteria pulmonar para la oxigenacion de esta
y la sangre ya oxigenada retorne al corazén por la auricula izquierda y luego
pase al ventriculo izquierdo y este al contraerse distribuya la sangre a todo el
cuerpo. El retorno de la sangre contaminada al corazon lo hace por intermedio
de la vena cava superior e inferior recogiendo los residuos (diéxido de carbono,
entre otros) a la auricula derecha, seguidamente al ventriculo y enviada a los

pulmones y ser oxigenada.

Toda esta sucesion ordenada y repetitiva de movimientos del corazon
en cada latido, da origen a dos ciclos llamados diastole, que es cuando los
ventriculos se llenan y sistole que es la etapa en la que los ventriculos se

contraen enérgicamente para impulsar la sangre a los vasos sanguineos. En una
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medicidon de la presion arterial la cifra mas baja es la que indica la presion
diastélica y la mas elevada indica la presidn sistélica. Tener la presion arterial
sistdlica o diastdlica elevada puede convertirse en una afeccién cronica llamada
“hipertension  arterial”, lo cual puede provocar diversas patologias

cardiovasculares.
2.2.3. Funciones del sistema cardiovascular

Entre las principales funciones que realiza el sistema cardiovascular,
tenemos la funcion del transporte de oxigeno y nutrientes; otra funcion que
cumple es la de eliminar los residuos metabdlicos, tales como el diéxido de
carbono, entre otros. Siendo estos enviados a los pulmones a través de la sangre
y seguido la eliminacion de estos por la exhalacién. Adicionalmente tenemos la
funcién del transporte de hormonas y tropas como los neutroéfilos; siendo células
inmunitarias que actuan en las infecciones de nuestro organismo ocasionadas

por virus y bacterias.

La importancia de este sistema radica en su funcionalidad y lo hace
crucial puesto que dan lugar a actividades como pensar, caminar, nadar o jugar
entre otras. Estas no serian posibles sin un adecuado mantenimiento o cuidado
que dé lugar a un optimo funcionamiento que nos permitira disfrutar de una mejor

calidad de vida.
2.2.4. Patologias del sistema cardiovascular

Para la Organizacion Mundial de la Salud (2021), las enfermedades
cardiovasculares comprenden un conjunto de trastornos del corazon y de los
vasos sanguineos, entre ellas encontramos la cardiopatia coronaria siendo esta
una afeccién de los vasos sanguineos que suministran sangre al miocardio;
mientras que en el caso de las enfermedades cerebrovasculares perjudican a los
vasos sanguineos y estos tienen como funcion irrigar el cerebro. Por su parte,
las arteriopatias periféricas son condiciones que deterioran los vasos

sanguineos que suministran las extremidades superiores e inferiores del cuerpo.

Asimismo, las trombosis venosas profundas y embolias pulmonares
causadas por la formacién de coagulos de sangre (trombos) en las venas de las
piernas, las cuales pueden llegar a separarse (émbolos) y alojarse en los vasos

del corazén y los pulmones provocando un infarto pulmonar; por otro lado, la
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cardiopatia reumatica produce afecciones en las valvulas del corazén y musculo
cardiaco debido a la fiebre reumatica, causada por microorganismos llamadas
estreptococos. Finalmente, las cardiopatias congénitas son malformaciones en
la estructura del corazén presentes desde la concepcion del individuo, estas
anomalias pueden variar desde afecciones leves hasta aquellas que ponen en

riesgo la vida.

Segun la Organizacion Panamericana de la Salud (2021), las
enfermedades cardiovasculares son el factor de mayor incidencia en las causas
de muerte en el continente americano, con un aproximado de dos millones de
personas fallecidas cada afio. Ademas, que las anomalias del corazén son
causales del 75% de los decesos a nivel mundial, siendo los paises en vias de
desarrollo los mas afectados. En tanto, lo mas factible es intervenir en la
prevencion y con ello reducir las enfermedades cardiovasculares siendo las
principales causas que afectan a este sistema la obesidad, la mala alimentacion,
la inactividad fisica, el consumo excesivo de alcohol y el tabaquismo. Asimismo,
la prevencion contribuye a mejorar en términos economicos en favor de la

poblacion.

Ante esta situacion el grupo de investigacion considera que las
enfermedades cardiovasculares se pueden prevenir desde temprana edad
inculcando en los nifios, adolescentes y jovenes la practica de actividades fisicas

y habitos saludables.

2.3. ACTIVIDADES FiSICAS
2.3.1. Definicién

Mantener un estilo de vida activo es primordial para nuestra salud y
bienestar en general y qué mejor que la practica regular de actividad fisica para
lograrlo. Por ello es importante saber y comprender lo que esta significa ya que
no esta limitado unicamente al ejercicio realizado de manera intensa en un
gimnasio como solemos pensar; sino que en realidad esta abarca e implica una

gama amplia de movimientos y acciones que se realiza en nuestra vida diaria.

Como sefiala el MINEDU (2023), la actividad fisica es todo movimiento
muscular y esquelético que requiere un gasto energético y que facilita la

interaccion social con el entorno. Esta comprende diversas actividades
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clasificadas segun su propésito como actividades fisicas utilitarias, ludicas o
recreativas, deportivas, actividades en la naturaleza o al aire libre, asi como

actividades que mejoran la salud y los aprendizajes.

Por su parte la Organizacion Mundial de la Salud (2024), define la
actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que implica gasto energético. Esto incluye desplazamientos,
trabajo, tareas domeésticas y actividades recreativas, tanto moderadas como
vigorosas, todas beneficiosas para la salud. Los ejemplos mas comunes son los
deportes, juegos y actividades recreativas, las cuales son accesibles a personas

de diversas capacidades.

A partir de esto podemos definir la actividad fisica como todo movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que generan un gasto
energético. Este concepto abarca una amplia gama de actividades, desde las
utilitarias y cotidianas (como tareas domésticas y desplazamientos) hasta las
ludicas, recreativas y deportivas, todas ellas contribuyendo al bienestar fisico,
mental y social del individuo. Su practica regular, independientemente de la
intensidad, es fundamental para la salud y el desarrollo personal. Este concepto
integra las definiciones del Minedu y la OMS, enfatizando la importancia de la
interaccion social y la amplitud de las actividades consideradas como "actividad
fisica". Promoviendo una perspectiva holistica e inclusiva de la actividad fisica

como parte integral de un estilo de vida saludable.

2.3.2. Actividades deportivas

Ministerio de Sanidad (2015), menciona que estas actividades son
realizadas en base a reglas y con animo competitivo, pero si pueden ser
practicadas con animo recreativo. Las actividades deportivas consisten en
actividades fisicas realizadas de manera individual y colectiva, en ocasiones con

sujecion a un marco institucional (por ejemplo, un organismo deportivo).

Segun lo mencionado por el autor estas actividades fisicas pueden
adaptarse al campo recreativo, pero mayormente para su praxis se tienen en
cuenta un reglamento, ademas requiere de un trabajo disciplinado, dedicado, de
mucha voluntad y perseverancia. En este tipo de actividades se desarrollan de

manera individual (lanzamiento de bala, salto alto, natacidn, lanzamiento de

31



jabalina, salto largo, entre otras) asi como grupal o por equipos (futbol, véley,
basquetbol, balon mano, entre otras); en ambos escenarios nos permite tener

una variedad de aportes hacia nuestra salud.

Estas actividades deportivas en la mayoria de los casos estan dirigidas
por jueces o arbitros profesionales capacitados en los distintos deportes, de los
cuales su labor es actuar éticamente para llevar el respectivo control o regulacion

segun lo establecido por los diversos organismos.

En este sentido, en las Instituciones Educativas en el area de Educacion
Fisica tiene al juego como elemento didactico y este tipo de actividades forma
parte de ello, siendo los docentes los encargados de regular los reglamentos
establecidos de acuerdo con lo que se practique, puesto que los deportes son
de mucha ayuda en la formacién de personas ya que a través de ellas trabajamos
lo cognitivo, social, emocional y fisico. Ante esto Minedu afirma que la practica
de actividades ludicas, recreativas, artisticas y deportivas, ayuda al desarrollo
fisico, social y emocional, donde las instituciones educativas son las encargadas
de gestionar estos espacios de manera oportuna para lograr una formacién

integral.

2.3.3. Circuitos Fisicos

Los circuitos de entrenamiento fueron propuestos por Morgan y
Adamson citado por Romero, Pérez y Alcaraz (2011), con el objetivo de mejorar
la resistencia cardiovascular mediante el entrenamiento de fuerza, asi como para
preparar al organismo para un entrenamiento de fuerza mas intenso. Este
meétodo de entrenamiento es muy versatil, ya que puede ser adaptado a diversas
situaciones y diferentes tipos de personas mas alla de su condicién fisica ya que
pueden ser realizados incluso por personas que padecen ciertas patologias.
Ademas, los circuitos de entrenamiento permiten entrenar con grandes grupos
de personas a la vez y en espacios no muy amplios, reduciendo tiempos en
comparacién con otros modalidades o formas de entrenar, logrando obtener los

resultados que se plantean de manera eficiente.

2.3.4. Entrenamiento Funcional
La Universidad Europea (2022), define al entrenamiento funcional es un

modo de ejercitarse con movimientos similares a los de la vida diaria, estos
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movimientos involucran varios grupos musculares y articulaciones
simultaneamente como levantar objetos, subir escaleras o caminar. Se centra en
mejorar la capacidad del cuerpo para realizar tareas diarias con mayor facilidad

y eficiencia, fortaleciendo la condicion fisica.

El entrenamiento funcional es una herramienta importante para
promover la salud cardiovascular, fortaleciendo el corazén, mejorando la
circulacion sanguinea y optimizar la capacidad aerdbica y anaerdbica. Ademas,
mejora la fuerza, la estabilidad, el equilibrio y la funcién pulmonar, ayuda a
reducir los factores de riesgo de enfermedades cardiacas y a mejorar la calidad

de vida en general.

En la actualidad los adolescentes optan por realizar estas actividades
fisicas en espacios abiertos como parques, calles y rios, esto debido a la falta de
recursos economicos para utilizar espacios como gimnasios, campos de futbol y
piscinas. Estas limitaciones constituyen un factor que limita a los adolescentes

incorporar estas practicas valiosas para la salud.
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CAPITULO llI

INTERVENCION PEDAGOGICA

3.1. METODO DE LA INVESTIGACION

En este trabajo se optd por una investigacion accion educativa, pues el
problema identificado requiere de atencion inmediata, y este tipo de investigacion
nos permite trabajar en determinados periodos, otra ventaja es su flexibilidad
adecuandose a los posibles cambios que pueda presentarse en el contexto,
valorando cada instante que transcurre en el proceso de ensefianza —

aprendizaje de forma colaborativa.

Segun Kemmis citado por La Torre (2016), “esta investigacién es dada
sobre la practica, efectuada por los docentes y todos los involucrados en la
investigacion deben estar comprometidos en todas las fases o etapas de la
investigacion”.

Segun estos autores este tipo de investigacion consta de cuatro etapas:
donde la planificacion debe ser flexible de manera que se pueda adaptar a los
diversos acontecimientos que se susciten durante la ejecucion de la misma, en
la siguiente etapa el “actuar” es un proceso que se realiza de manera

intencionada y contrastada, seguido por la observacion puesto que permite
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recopilar informacion de diversos acontecimientos relacionados con el propdsito,
la que nos lleva a la reflexion sobre los hechos y posteriormente a la

reconstruccion de algunas acciones o estrategias.

La poblacién que particip6 en la investigacién esta conformada por 26
estudiantes siendo 12 mujeres, 14 varones y el grupo de investigadores

conformado por tres integrantes.

Para el recojo de informacion se han utilizado técnicas de observacién
participante y el analisis documental. Como instrumentos utilizamos lista de

cotejo, el test de Ruffier-Dickson y los registros fotograficos.
3.2, DESARROLLO DEL PLAN DE ACCION

3.2.1. Descripcion y analisis de las acciones realizadas

3.21.1.Campo de accién: Planificacion de unidades y sesiones de

aprendizaje

En este trabajo de investigacion se optd por optimizar el funcionamiento
del sistema cardiovascular de los estudiantes del 4° grado de secundaria de la
institucién educativa N°16003-Miraflores.

Para lograr el objetivo de esta investigacion se ha planificado de manera
colegiada las unidades y sesiones de aprendizaje, que nos permitan encontrar
las mejores actividades fisicas dentro de un plan de accién y de forma conjunta
contribuyan a optimizar el sistema cardiovascular. Los resultados posibles que
se evaluaran colegiadamente y con ello una posible nueva planificacién con una
serie de actividades fisicas acordes a las conclusiones hechas en la evaluacién
de los resultados que mejoren u optimicen el funcionamiento del sistema

cardiovascular.

Actividad especifica N°1: Negociacion del proyecto de tesis en la

Instituciéon Educativa.

Esta negociacion se dio a las 13:40 del lunes 26 de agosto del 2024. Nos
encontramos con la directora Miriam Gonzales Garcia, la cual nos recibio
amablemente preguntandonos el motivo de nuestra visita, para ello nos
presentamos como estudiantes de nuestra Escuela Superior Pedagogica Publica
“Victor Andrés Belaunde”, comentandole que hace dos ciclos anteriores venimos

realizando nuestras practicas en la institucion educativa, y que requeriamos
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seguir realizandoles y ademas de ello la aprobacion para la aplicacion del
proyecto de tesis. Después de habernos escuchado y no teniendo conocimiento
de documentos anteriores, nos solicitdé un nuevo oficio para la continuidad de las
practicas en dicha institucion educativa. A partir de ahi ella tomaria una nueva
decision.

El dia 04 de setiembre del 2024 nos apersonamos con el documento
solicitado por la directora, encontrandonos con la sorpresa que se encontraba de
licencia por fallecimiento de su esposo. Recurrimos al encargado de la direccion
el subdirector Wilmer Espinal, el mismo que nos permitié plantear nuestro plan
de investigacion a ejecutarse en dicha institucion. Después de habernos
escuchado en los aspectos fundamentales del proyecto se nos hicieron algunas
preguntas lo cual ayudé a la mejor interpretacion y posterior aceptacion de este,
concediéndonos la autorizacion. Los acuerdos de esta reunion quedaron

registrados en una carta de autorizacion. (Anexo 3)

Actividad especifica N°2: Evaluacién diagnostica de su resistencia

cardiovascular mediante el test de Ruffier-Dickson

La segunda actividad programada en este campo de accion consistié en
realizar una evaluacion diagndstica aplicando a los estudiantes el Test de Ruffier-
Dickson, para medir la capacidad de resistencia cardiovascular de cada uno de

ellos, se utilizé6 como instrumento de mediciéon al oximetro.

En el desarrollo, observamos distintas actitudes por parte de los
estudiantes. Segun nuestro diario “una gran parte de los estudiantes mostraban
gran interés y entusiasmo para ser evaluados y conocer los resultados de su
evaluacion cardiovascular. Por otra parte, habia un pequefo grupo que
evidenciaban timidez y cierto temor por ser evaluados evitando o escondiéndose.
Para evitar el desorden se optd por realizar la prueba de acuerdo con el orden
del registro auxiliar, de esta manera se realizé la actividad de forma ordenada y

con la participacién de todos los estudiantes asistentes.

Tras aplicar este test se obtuvo como resultado que 13 de los estudiantes
se encuentran en el nivel insuficiente, 9 estudiantes en el nivel bueno, 2 de los
que se encuentran en el nivel malo y 2 en el nivel muy bueno. Las evidencias

incluyen fotografias y tabla de valoracion del test.
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Estos resultados son importantes para el grupo de investigacion ya que
sirvieron para seleccionar las actividades fisicas e incluirlas en la planificacién

curricular.

Actividad especifica N°3: Planificacion colegiada de las unidades y

sesiones de aprendizaje.

Para la planificacion colegiada de las unidades y sesiones de
aprendizaje nos reunimos con el docente del area de Educacion Fisica y
acordamos priorizar los propésitos y las actividades a desarrollar, teniendo en
cuenta los resultados del test aplicado, asi como las demas necesidades de los

estudiantes.

En la wunidad uno denominada "Mejoramos nuestro sistema
cardiovascular a través de los deportes”, se han planificado siete sesiones de
aprendizaje: “conociendo mi sistema cardiovascular y los beneficios de la

actividad fisica” “me divierto y aprendo las fases del estilo libre para mejorar mi
sistema cardiovascular”, “practicamos la respiracion en el estilo libre para
mejorar mi resistencia cardiovascular”, finalizando este deporte con la sesion de
aprendizaje “mejoramos nuestro sistema cardiovascular mediante la aplicacién
del estilo libre”. Las otras tres sesiones fueron referentes al basquetbol iniciando
con la sesion “mejoramos nuestra resistencia cardiovascular mediante un circuito
de entrenamiento en el basquetbol”, “realizamos la trenza en el basquetbol y
fortalecemos nuestro corazén”, concluyendo la unidad con la sesion de
aprendizaje titulada “practicamos el basquetbol y fortalecemos nuestro sistema

cardiovascular’.

En la unidad dos titulada “le decimos adiés al sedentarismo y
potenciamos nuestra salud cardiovascular”, se ha planificado seis sesiones de
aprendizaje denominadas: “Fortalecemos nuestro cuerpo y corazén mediante

”

circuitos dinamicos”, “circuitos para aumentar nuestro ritmo cardiaco y fortalecer
nuestro corazén”, “circuitos fisicos para mantener mi corazén sano”, “mejoramos
nuestra resistencia cardiovascular a través de circuitos funcionales”,
“potenciamos nuestro cuerpo y corazén a través del entrenamiento funcional’,

“nuestro cuerpo en movimiento para un corazén sano y una vida plena”. Ademas,
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se decididé evaluar mediante el test de Ruffier-Dickson al inicio de la primera

unidad y al final de la segunda unidad para medir su progreso.

Durante la planificacion y seleccién de actividades a desarrollar en la
unidad, tuvimos dificultades debido a la diversidad de opiniones entre el equipo
de practica y el docente encargado; complicando el proceso de planificacion de
actividades. Ante esta problematica actuamos de manera colegiada revisando el
curriculo nacional y documentos de algunos expertos; estas indagaciones nos
permitieron converger las ideas y opiniones, teniendo como resultado estrategias

sélidas que generaron mayor eficacia para su ejecucion.
3.2.1.2. Campo de accion: Actividades fisicas

En el marco de la intervencion pedagdgica, se implementaron diversas
estrategias motrices: deportes, circuitos fisicos, entrenamiento funcional y
entrenamiento de intervalos de alta intensidad. Estas actividades fueron
seleccionadas de manera colegiada acordes con las necesidades, intereses y
contexto donde se desarrollaron, las cuales fueron plasmadas en distintas
sesiones de aprendizaje; con el objetivo de mejorar el sistema cardiovascular de
los estudiantes de cuarto grado de secundaria de la institucion educativa
N°16003 — Miraflores

Actividad especifica 1: Seleccion y adaptacion de actividades

fisicas (Deportes, circuitos fisicos y entrenamiento funcional)

Estas actividades fueron seleccionadas minuciosamente de distintas
plataformas virtuales y de algunos expertos en Educaciéon Fisica de diversos
campos, lo que nos permiti6 abordar de manera mas efectiva los objetivos
planteados en nuestra investigacion y haber respondido a las necesidades de

los participantes.

A continuaciéon, se describen las actividades fisicas ejecutadas

considerando el propdsito y descripcion.

Natacion estilo libre

Propdsito: Mejorar la capacidad cardiovascular. Esto debido a que este
estilo es un ejercicio aerobico intenso que ponen en movimiento todos los
musculos del cuerpo, promoviendo una mayor eficiencia en el bombeo de sangre

en el corazén, mejorando la circulacion y aumentando la capacidad pulmonar.
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Descripcion: El cuerpo debe estar en una posicién decubito ventral, con
la cabeza baja, realizando la brazada con un movimiento de brazos de manera
alternada y extendidos, a la par las piernas realizan movimientos ondulantes y
la respiracidon se ejecuta manos con los dedos juntos, moviendo los brazos en
una trayectoria circular introduciendo la mano en el agua con la palma hacia
abajo y saliendo con la palma hacia arriba; las piernas se mueven en una
trayectoria alternada de arriba hacia abajo; la respiracion se realiza girando la
cabeza hacia un lado con la boca y la nariz fuera del agua.

La trenza en el Basquetbol

Propdsito: Mejora la capacidad cardiovascular ya que el basquetbol
combina ejercicios aerdbicos y anaerobicos los cuales fortalecen al musculo
cardiaco. En esta actividad, se realizan movimientos de velocidad, explosividad
y resistencia mejorando el bombeo de sangre y con ello una mejor oxigenacion
al cuerpo.

Descripcion: Se realiza con 3 jugadores, comenzando con un jugador
en el medio y otros 2 a los extremos: el jugador del medio decide a donde pasar
el balon, que puede ser hacia la izquierda o hacia la derecha, una vez que pasa
el balén tendra que trasladarse por detras de su compafero a quien realizo el
lanzamiento y posicionarse un tanto mas adelantado, posteriormente el jugador
que recepcione el balon debera pasarlo al lado contrario y correr por detras del
companfnero y posicionarse un tanto mas adelantando y el ultimo realizara lo
mismo para seguir la secuencias, finalmente cuando un jugador con pelota haya
cruzado al area pasara la pelota a su companero para realizar el lanzamiento al
aro.

Circuitos fisicos

Propésito: Realizar ejercicios variados en estaciones manteniendo una
frecuencia cardiaca constante y elevada. Promoviendo una mejora en la
resistencia cardiovascular y la capacidad aerobica de los participantes.

Descripcion: Cada circuito incluira estaciones enfocadas en combinar
ejercicios aerébicos y anaerobicos, de fuerza y de resistencia, como saltos,
carreras, ejercicios de peso corporal y pliométricos, que se realizaran en

intervalos con descansos breves entre estaciones.
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Entrenamiento funcional

Propdsito: Promover el desarrollo saludable del sistema cardiovascular
a través de movimientos dinamicos, integrados y efectivos utilizando unicamente
Su propio peso corporal.

Descripcion: Este entrenamiento se realizé mediante ejercicios
multiarticulares que imitan movimientos de la vida diaria como sentadillas,
flexiones, dominadas, saltos, zancadas. Estos ejercicios también se organizaron
en estaciones con tiempos cortos de descanso, supervisando la intensidad del
entrenamiento y retroalimentando la técnicay posturas. Estos ejercicios
contribuyen a fortalecer el corazén, mejorar la circulacién sanguinea y optimizar
la capacidad aerdbica y anaerdbica, mientras se fomenta una relacion positiva

con la actividad fisica en una etapa clave del desarrollo.
Actividad especifica 2: ejecucion de las sesiones de aprendizaje

La ejecucion de sesiones de aprendizaje se enfoco principalmente en la
puesta en practica de las estrategias planificadas en el campo de accién uno.
Durante este proceso tuvimos un rol activo al guiar a los estudiantes para la
ejecucion de las actividades fisicas relacionadas a mejorar el
sistema cardiovascular.

Sesion de aprendizaje 1: “conocemos nuestro sistema cardiovascular

y los beneficios de la actividad fisica”

La sesidon de aprendizaje tuvo como proposito comprender el
funcionamiento del sistema cardiovascular y la relacion con la actividad fisica. La
sesidon de aprendizaje se inicié formularon preguntas para recolectar saberes
previos, donde los estudiantes respondieron a varias de las interrogantes puesto
a que lo venian trabajando de manera colegiada con el area de ciencia y

tecnologia.

Luego se presento diapositivas acerca del tema “sistema cardiovascular
y actividad fisica” para profundizar conceptos claves como, morfologia y
fisiologia de cada componente (corazon, arterias, venas y capilares) y su relacion
con la actividad fisica. Culminada la exposicién se concedié un espacio para que
los estudiantes formulen peguntas o inquietudes, resaltando una pregunta

realizada por el estudiante Angel, ;Qué actividades son méas beneficiosas para
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mejorar el sistema cardiovascular?, el docente redireccioné las preguntas a los
estudiantes con la finalidad de generar debate y discusion entre ellos. Los
aportes mas significativos fueron registrados por el docente en la pizarra los

mismos que sirvieron para profundizar las respuestas.

Al cierre de la sesion se realizd preguntas para realizar la
retroalimentacion y reforzar los aprendizajes; donde los estudiantes mostraron

buena aptitud e interés por el tema expuesto.

Culminada la sesién se procedio a informar sobre los resultados del test
de Ruffier-Dickson; debido a que varios estudiantes se encontraban en niveles
de bajo a intermedio segun su nivel de recuperaciéon ante un esfuerzo fisico. Por
lo que tuvimos que planificar actividades fisicas como: Natacion, basquetbol,
circuitos fisicos y entrenamiento funcional, los cuales ayudaran a mejorar y

fortalecer su sistema cardiovascular.

Figura 1

Evidencia de la sesion de aprendizaje tedrica

Nota. Fotografia tomada por los investigadores

Sesion de aprendizaje 2: “Me divierto y aprendo las fases del estilo libre

para mejorar mi sistema cardiovascular”.

Esta sesion de aprendizaje se ejecutd con el propdsito de mejorar el

sistema cardiovascular y el desarrollo de habilidades de locomocion en natacion.
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Esta sesidn se planifico debido a que el 60% de los estudiantes tienen
un nivel de recuperacion de promedio a insuficiente a cada actividad fisica segun

la evaluacion del test Ruffier-Dickson.

Previo al inicio de la sesion los estudiantes fueron a las duchas con la
intencion de lavarse y no contaminar la piscina. Luego de ello se inicié con la
activacion corporal la que consistiéo en movimientos de brazos de forma circular,
desplazamiento alrededor de la piscina; posteriormente se ingresoé a la piscina y
caminaron moviendo los brazos como si estuvieran caminando en tierra firme,

con la espalda recta y evitando caminar en punta de pies.

Durante el momento del desarrollo de la clase se explicé la importancia
de la respiracién y como afecta a la técnica y eficiencia; también se menciond
que la respiracion debe ser coordinada en cuanto a los movimientos de brazos.
Para esto se explico que la respiracion en este deporte se inhala por la boca y
se exhala por la nariz; en esta actividad se realizé 10 repeticiones. En las ultimas
repeticiones se pudo evidenciar que varios estudiantes mostraban fatiga o
cansancio a pesar de haber realizado la actividad de baja a media intensidad,
hecho que se tuvo en cuenta para la proxima actividad, y se dispuso a aumentar

el tiempo de recuperacion.

Luego se procedio a realizar la segunda actividad planificada; se trabajé
en parejas, uno tomaba los antebrazos de su compafiero para que este flote y
haga el pataleo, al inicio de esta actividad un grupo de estudiantes no realizaba
correctamente el pataleo y para esto se procedio a brindar nuevas indicaciones
y demostracién corrigiendo asi la técnica del pataleo. Seguidamente los
estudiantes tomaron una tabla de natacion para desplazarse de un extremo a
otro flotando; por ultimo, se dispuso de un tiempo libre para que los estudiantes

realicen actividades acuaticas de su preferencia.

Para todas las actividades se proporcioné una retroalimentacion y

correcciones técnicas a los estudiantes durante la ejecucion de la sesion.

Culminada la sesién de aprendizaje y realizada la evaluacion por el
equipo de investigacion se concluyd que las actividades programadas durante la
sesion si contribuyeron de manera significativa a mejorar su sistema

cardiovascular a través de la natacion.
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Figura 2

Realizando el pataleo el estilo libre

Nota. Fotografia tomada por los investigadore

Sesion de aprendizaje 3: “Realizamos la trenza en el basquetbol y

fortalecemos nuestro corazén”

La sesion tuvo como propoésito mejorar la capacidad cardiovascular

mediante el ejercicio “la trenza” en el basquetbol.

En el inicio de la sesidn de aprendizaje se realizd preguntas para recoger
los saberes previos acerca del basquetbol y su relacion con el sistema
cardiovascular. Luego se realizo la activacidn corporal los cuales consistio en

ejercicios de movilidad articular, desplazamiento y estiramientos.

Durante el desarrollo de la sesién se trabajé con la metodologia
colaborativa, teniendo como estrategia la trenza en el basquetbol, utilizando
balones de basquetbol y conos, en el cual todos los estudiantes realizaban el
ejercicio de manera continua aumentando la intensidad en cada repeticion. Antes
de iniciar la actividad se brind6 orientaciones de la actividad y mencionar la
importancia de esta en la mejora de su capacidad fisica y cardiaca. En el
desarrollo de la sesidn se evidencioé cansancio en algunos estudiantes, ya que,
en la mitad de las actividades empezaban a realizar los ejercicios cada vez mas
lento, generando descoordinaciones para mantener el ritmo. Ante este suceso
optamos por intervenir recortando tiempos en la actividad para adicionar

momentos de recuperacion e hidratacion.
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Precisamos que durante la aplicacion de la sesidon de aprendizaje se
brindé las correcciones oportunas en cuanto a técnicas y posturas durante los

ejercicios.

Finalizada la clase realizamos la evaluacién de las actividades y
concluimos que la estrategia ayuda a fortalecer y mejorar el sistema

cardiovascular de los estudiantes.

Figura 3

Ejecucion de la trenza en el basquetbol

Sesion de aprendizaje 4: “Fortalecemos nuestro cuerpo y corazén

mediante circuitos dinamicos”

La sesion de aprendizaje tuvo como propésito fortalecer las habilidades

motrices basicas y el sistema cardiovascular mediante circuitos dinamicos.

En el inici6 de la sesidn de aprendizaje se plante6 algunas interrogantes
para recoger los saberes previos acerca de los circuitos fisicos y su relacién con
el sistema cardiovascular, ejemplo ¢ Qué es un circuito dinamico? qué érganos
intervienen en este tipo de circuito? Para dar las respuestas los estudiantes
aplicaron la técnica de lluvia de ideas. Posteriormente se procedié a realizar la
activacion corporal mediante la dinamica “carreras de persecucion”, que
consistié en formar un circulo con todos los estudiantes y asignarles un numero,
al mencionar dos numeros de manera aleatoria el menor trataria de alcanzarlo

al mayor realizando un recorrido alrededor del circulo.
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Durante el desarrollo de la sesién se empled el trabajo colaborativo,
teniendo como estrategia circuitos fisicos; para su ejecucion se utilizé materiales
como aros, conos, platos, bastones y escaleras. Luego se procedio a brindar las
orientaciones para realizar el primer circuito, el cual constaba de cinco
estaciones. Siendo la primera el trabajo de coordinacion con apoyos rapidos en
la escalera de frecuencia; luego se trabajo saltos con piernas juntas sobre los
platillos; a continuacion, el circuito de saltos en aros con un solo pie de apoyo
segun su distribucién, seguido de desplazamientos en zigzag con rodillas
elevadas orientandose por la ubicacidon de los conos y por ultimo escalada de
montana; detallar que en cada estacién realizaron un sprint de diez metros
excepto en la ultima. El tiempo determinado para cada estacién fue de tres
minutos y posteriormente avanzar a la siguiente hasta que todos los equipos

pasen por todas las estaciones.

Al llegar a la quinta estacion, algunos estudiantes mostraron signos de
agotamiento fisico, esto se pudo evidenciar al momento que realizaban los
ejercicios, puesto que no lograban ejecutarlos de manera continua ya que
tomaban cortos periodos de tiempo en su recuperacion durante el tiempo de
trabajo. Ante esto, se opto por la realizacion ejercicios de respiracion explicando
su importancia para la recuperaciéon, ademas se les brindé un tiempo para

hidratarse antes de pasar a la siguiente actividad.

Luego se procedio a realizar la segunda actividad planificada; se trabajé
en grupos, creando sus ejercicios en cada estacion. En el desarrollo de esta
actividad, se tuvo dificultades para la creacion de sus ejercicios debido a la
diversidad de opiniones entre los integrantes, ante esto se intervino en cada
grupo asistiendo con algunas sugerencias, las cuales posibilitaron llegar a un
consenso; permitiendo posteriormente su ejecucién de manera activa. Al finalizar
el circuito se realiz6 ejercicios de recuperacién y respiracion para la vuelta a la
calma; por ultimo, se dispuso de un tiempo libre para que los estudiantes realicen

algun juego o deporte de su preferencia.

Culminada la sesién de aprendizaje y realizada la evaluacién por el
equipo de investigacion se concluyé que los circuitos dinamicos contribuyeron

de manera significativa a mejorar su sistema cardiovascular, esto se evidencio
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cuando al solicitar realizar ejercicios de mayor intensidad, los estudiantes

respondieron de manera activa y demostrando menos agotamiento.
Figura 4

Ejecucion de los circuitos dinamicos

Nota. Fotografia tomada por los investigadores

Sesion de aprendizaje 5: “Potenciamos nuestro cuerpo y corazoén a

través del entrenamiento funcional”

Esta sesion de aprendizaje tuvo como propdsito potenciar el sistema
cardiovascular a través de ejercicios que simulan movimientos realizado en la

vida cotidiana.

En esta sesion de aprendizaje se utilizo como estrategia el
entrenamiento funcional, evidenciandose que los estudiantes ya contaban con
una mejor condicion fisica y por lo tanto se propusieron ejercicios de media

intensidad a mas.

Para iniciar la ejecucidon de la sesion brindamos las recomendaciones
generales y el proposito de esta. Se inicié con la activacion corporal la que

consistié en ejercicios de movimiento articular, desplazamiento y flexoextension.

En el desarrollo de la sesion se optd por el trabajo individual, debido a
que los ejercicios se realizaban sobre su propio espacio y eje, previo a las
actividades programadas se dio a conocer la importancia de trabajar
correctamente los ejercicios ya que ayudaran para la obtencién de posturas

correctas, mantener una buena forma fisica y estética; siendo esta ultima vital
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para la obtencion de una buena autoestima en los adolescentes. Luego se brindé
las indicaciones para realizar la actividad la misma que consta de 3 ciclos con 2
repeticiones cada uno. En la primera ronda de ejercicios notamos avances
significativos en cuanto a su rendimiento fisico, con ganas de realizar las

actividades, ordenados y prestos a dar todo de si.

En la segunda ronda del segundo ciclo de la actividad, cuatro estudiantes
mostraban fatiga o cansancio, esto se pudo evidenciar en él momento y forma
de realizar el ejercicio, ya que a medida que estos se intensificaban los
estudiantes demostraban una disminucion en su rendimiento y tomaban mas
tiempo en su recuperacidon. Ante este suceso y terminado la segunda ronda se
brindo6 orientaciones sobre la respiracion y su importancia para recuperarse; nos

tomamos un tiempo para realizar inhalaciones y exhalaciones lentas y profundas.

Ya en el ultimo ciclo se evidencio que los estudiantes aprovechaban los
periodos cortos para su recuperacion, evidenciandose a través de las maneras
correctas de realizar la respiracidon antes de empezar el préximo ejercicio. En los
ejercicios finales de la segunda ronda del tercer ciclo, se percibia un cansancio
en los estudiantes unos mas que otros; observamos nuevamente que otros 5
estudiantes mostraban cansancio y cierta fatiga, por lo que decidimos abordarlos
procediendo a tomarles el pulso, y se dispuso que estos estudiantes hagan
ejercicios de recuperaciéon de manera personalizada separados del resto del
grupo. Durante todos los ejercicios realizados se brind6 la retroalimentacidn
personal y grupal cuando se requeria, incidiendo en las posturas y técnicas

durante la sesion.

Culminada la clase se procedid a una evaluacion por el equipo de
investigacion, para la mejora correspondiente en la ejecucion de proximas

sesiones.
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Figura 5

Ejecucion del entrenamiento funcional

Nota. Fotografia tomada por los investigadores

Sesion de aprendizaje 6: “Nuestro cuerpo en movimiento para un

corazdén sano y una vida plena”

Esta sesidén de aprendizaje se ejecuté con el propdsito de mejorar el

sistema cardiovascular a partir del desarrollo de diversos ejercicios.

Es importante mencionar que en esta etapa de la investigacién ya se
evidenciaba mejorarias en su capacidad fisica de los estudiantes para

involucrados en el proyecto.

En el inicio de la sesion realizamos un dialogo en el aula para establecer
las normas, luego se realizé interrogantes para recoger los saberes previos
como, por ejemplo, ¢ Qué actividades cotidianas te ayudan a fortalecer tu sistema
cardiovascular? ;Como influyen estas en tu vida personal?, estas preguntas

fueron resueltas de manera direccionada hacia los estudiantes.

En el desarrollo de la sesién realizamos la activacion corporal mediante un juego
de comunicacién, coordinacion y trabajo en equipo, llamado tres en raya con
conos y aros que consiste en colocar 9 aros en el suelo, formando un area
rectangular de 3x3. Luego se reparte 3 conos de un color a un equipo y 3 de un
color diferente al otro. En el cual cada jugador de un equipo colocara o movera
un cono y regresara para chocar la mano al siguiente jugador y asi continuar el

juego. El objetivo es ser el primer equipo en colocar sus tres conos en linea recta,
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ya sea horizontal, vertical o diagonal y asi ganar el juego.

Luego se explicé la importancia de realizar los ejercicios con la técnica 'y
posturas adecuadas para prevenir lesiones o accidentes; se procedio a realizar
los ejercicios planificados en la sesidén de entrenamiento funcional, para esto se
dispuso a ubicarlos en un determinado espacio y se brindo las instrucciones,
explicacion y demostracion de los diversos ejercicios a desarrollar. Los cuales
consistian en 10 ejercicios con un tiempo de trabajo de 45 segundos y un tiempo
de recuperacion de 20 segundos, esto se realizé en 3 ciclos con un tiempo de
recuperacion de 1 minuto entre cada ciclo. En el séptimo ejercicio del tercer ciclo
2 estudiantes presentaron sintomas de agotamiento y cansancio optando por

tomar periodos de descanso mas largos entre cada ejercicio.

Para todas las actividades se hizo hincapié en el correcto uso de la
respiracion para la recuperacion con inhalaciones profundas para continuar asi

con la mejor disposicion en la siguiente actividad.

En esta ultima sesion se evidencié que los estudiantes en su mayoria
desarrollaban los ejercicios de manera fluida y sin mostrar mayores molestias en

cuanto a fatiga o cansancio.

Culminada la sesidn de aprendizaje y realizada la evaluacion por el
equipo de investigacion se concluyé que las actividades programadas durante la
sesidn de aprendizaje estuvieron bien planteadas ya que estuvo acorde a sus
posibilidades adquiridas durante la aplicacion de nuestro proyecto,

contribuyendo de manera significativa a mejorar su sistema cardiovascular.
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Figura 6

Ejecucion de ejercicios en el entrenamiento funcional

Nota. Fotografia tomada por los investigadores

Actividad especifica 3: Evaluacion final de su resistencia cardiovascular

mediante el test de Ruffier Dickson.

La ultima actividad programada en este campo de accion se ejecutd una
evaluacién aplicando el test de Ruffier Dickson, para medir y contrastar las
mejoras en la capacidad cardiovascular de los estudiantes. En esta actividad se

utilizé oximetros, cronémetros y ficha de datos.

Durante la evaluacion evidenciamos actitudes y comportamientos
positivos, ya que la mayoria de los estudiantes estaban ansiosos por obtener sus
resultados y comprobar sus avances en su capacidad cardiovascular, debido a
su participacion durante la ejecucion de las actividades fisicas programadas en
el proyecto de tesis ante estas actitudes se fomenté desorden por lo que se optd

por realizar la prueba de acuerdo con la lista del registro auxiliar.

Tras aplicar este test se obtuvo como resultado que 15 se encuentran en
el nivel bueno, 7 estudiantes se encuentran en el nivel insuficiente y 4
estudiantes se encuentran en el nivel muy bueno. Las evidencias incluyen

fotografias y tabla de valoracion del test.
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Actividad especifica 4: Evaluacién y reflexion.

Los resultados alcanzados durante la aplicacion del proyecto fueron
favorables, gracias al trabajo en equipo que logro consolidar las unidades vy
sesiones de aprendizaje con estrategias idoneas para lograr fortalecer el sistema

cardiovascular.

En la actividad especifica 1, tuvimos algunas dificultades al seleccionar
las estrategias puesto a la diversidad de actividades en los medios digitales y el
contexto de la institucién educativa. La consulta a algunos expertos y docentes
del area aclaro algunas dudas y nos proporciondé aportes necesarios para
seleccionar y adaptar estrategias que permitieron abordar de la mejor manera

nuestra investigacion segun las necesidades de los estudiantes.

En la actividad especifica 2, tuvimos algunas dificultades al ejecutar la
estrategia deportiva del basquetbol, puesto que, para la consecucion de esta se
requeria el uso de un espacio amplio como la loza deportiva en su totalidad; la
cual durante la aplicacion era compartida por otros docentes. Para lograr su
aplicacién tuvimos que adaptar la ejecucion de las actividades en espacios mas
reducidos, en algunas ocasiones se tuvo que negociar su uso estableciendo
tiempos para que cada docente utilice el espacio en su totalidad, esto conllevo a
disminuir el tiempo de trabajo, pero a su vez nos permitia que todos los

estudiantes trabajen y desarrollen las actividades programadas.
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CAPITULO IV

ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

En este capitulo se explican los resultados obtenidos de la investigacion
orientada a mejorar el sistema cardiovascular de los estudiantes del 4° grado de
educaciéon secundaria de la I.E N°16003, Miraflores — Jaén.

Con respecto al primer objetivo especifico orientado a fortalecer
planificacion de unidades y sesiones de aprendizajes, se realizé con la finalidad
de determinar y organizar estrategias basadas en actividades fisicas para
mejorar el sistema cardiovascular de los estudiantes. En este objetivo se resalta
la importancia de la planificacion curricular a mediano y corto plazo, de acuerdo
con el curriculo nacional (2019), quien sostiene que la planificacion curricular es
importante ya que es un proceso que organiza sistematica y continuamente
acciones para desarrollar, evaluar y alcanzar los propositos de aprendizaje
propuestos.

Como primera actividad del plan se aplicdé una prueba diagndstica para
determinar la resistencia cardiovascular de los estudiantes mediante el test
Ruffier-Dickson, aplicado antes de ejecutar la planificacion y después de
culminado el plan de accidn. Los resultados en la prueba diagnéstica nos reflejan

que los estudiantes participantes en la investigacion el 50% presentaron un
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estado fisico insuficiente y un 7,69% obtuvieron un nivel "malo", lo que evidencia
una baja capacidad cardiovascular en mas de la mitad del grupo evaluado. Solo
el 7,69% alcanzd un nivel "muy bueno”, mientras que ninguno logré un estado
"excelente". Los resultados de este diagndstico preliminar nos sirvieron como
grupo de investigacion para tener en cuenta actividades fisicas que ayuden a
mejorar la capacidad cardiovascular incorporandose estas en la planificacion
curricular a mediano y largo plazo.

La planificacion y seleccion de estrategias se realizd de manera
colegiada con los docentes del area de Educacion Fisica de la institucion
educativa N°16003 — Miraflores, las cuales culminado el programa consideramos
que fueron las mas pertinentes y que respondieron a los intereses de los
estudiantes, evidenciadas cuando participaban durante las actividades de
aprendizaje y las estrategias aplicadas.

Esto coincide con lo propuesto por el Minedu (2021), cuando sostiene
que el trabajo colegiado involucra la participacion de los docentes y directivos,
de manera colaborativa y cooperativa, compartiendo estrategias, experiencias y
problematicas; para tomar acuerdos, fijar metas y alcanzar el aprendizaje 6éptimo
de los estudiantes. Asi mismo esto coincide con lo propuesto con Vygotsky citado
por Chavez (2001), cuando sostiene que las relaciones interpersonales
contribuyen al desarrollo potencial de los docentes cuando trabajan a nivel de
equipo de equipo.

La planificacion de mediano y corto plazo propuesta con el equipo de
investigacion y él docente del area se sometio previamente a consulta con otros
del area para recibir su opinién, tal es asi que nos hicieron sugerencias muy
pertinentes lo cual nos conllevo a realizar las mejoras en la planificacion
curricular, de tal manera que respondan a las competencias del area de
Educacién Fisica, a los objetivos de la investigacion, intereses y demandas de
los estudiantes.

Una limitante fuerte fue el espacio fisico (losa deportiva) de la instituciéon
educativa, la cual es muy reducida y ahi se concentra los tres profesores de
Educacion Fisica para ejecutar sus sesiones de aprendizaje, esto se logro
solucionar a través del dialogo y coordinacion con los profesores del area y los
directivos. Asi mismo, los escasos materiales didacticos, el mismo que fue

solucionado con la elaboracion de materiales reciclables. Esto concuerda con lo
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planteado por Cabrera (2023), quien senala que la gestidbn de recursos
educativos es un conjunto de medidas que se toman para conducir el uso de
estos, teniendo en cuenta aspectos relevantes como el trabajo coordinado del
profesorado y la gestion de espacios y tiempos.

Habiendo solucionado las situaciones complejas antes mencionadas las
cuales nos dejaron un aprendizaje significativo para el equipo en cuanto a la
gestion de recursos; nos dispusimos a planificar como deberiamos aplicar las
estrategias para incorporarlas en las dos unidades planificadas denominadas
"Mejoramos nuestro sistema cardiovascular a través de los deportes”, “le
decimos adiés al sedentarismo y potenciamos nuestra salud cardiovascular”,
cada una de ellas con sus respectivas sesiones de aprendizaje estructuradas de
acuerdo a los propuesto por el Minedu (inicio, desarrollo y cierre).

Ante las diversas situaciones de caracter pedagogico, metodologico e
infraestructura de la institucion educativa el grupo de investigacion considera que
lo alcanzado en este primer objetivo es de mucho aprendizaje tanto en lo
pedagogico como en la gestidon educativa, ya que, aprendimos a gestionar los
recursos, empatia con los colegas tanto del area, directivos de la institucion y
sobre todo comprender en la practica lo que significa una planificacion
contextualizada, flexible y acorde a los intereses de los estudiantes.

Con respecto al segundo objetivo a través del trabajo colegiado las
estrategias adaptadas y seleccionadas consideramos que fueron efectivas y
pertinentes, tal como se evidencia en el disfrute y la participacion de casi todos
los estudiantes durante la ejecucion de las sesiones de aprendizaje
programadas. Asi mismo, las actividades incorporadas para la mejora del
sistema cardiovascular de los estudiantes dieron sus resultados evidenciados en
su mayor capacidad en resistencia en las actividades fisicas, como en los
resultados del post test Ruffier-Dickson, cuyos resultados reflejan mejoras
notables; asi tenemos que el porcentaje de estudiantes con un estado fisico "muy
bueno" aumenté al 15,38%, donde anteriormente fue un 7.69% mientras que
aquellos con un nivel "bueno"” crecieron al 57,69%, dejando atras a un 34.61% lo
que representa un aumento del 23,07% respecto a la prueba inicial. Ademas, el
porcentaje de estudiantes en la categoria "insuficiente" se redujo al 26,92%,
donde en principio fue el 50%; y ningun estudiante quedo clasificado en el nivel

malo, siendo el 0% de estudiantes, ya que en la prueba diagndstica estos fueron
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un 7.69%. Aunque no se logro el nivel "excelente", los avances en la distribucion
general evidencian una mejora significativa.

En consecuencia, se puede establecer que el programa de actividades
fisicas logro avances significativos en la salud cardiovascular de los estudiantes.
Se evidenci6 un incremento del 23,07% en la categoria "bueno" y un 7,69% en
la categoria "muy bueno", lo que refleja una mejora generalizada en la capacidad
cardiovascular. Ademas, ningun estudiante quedo clasificado en el nivel "malo”,
lo que indica que el programa permitié superar las condiciones mas criticas. La
implementacion de deportes, circuitos fisicos y entrenamiento funcional parece
haber incrementado el interés y la motivaciéon de los estudiantes hacia la
actividad fisica, contribuyendo a estos resultados positivos.

A pesar de los logros alcanzados, ningun estudiante logré clasificar en
el nivel "excelente", lo que podria sugerir la necesidad de ajustar la intensidad o
la duracion del programa. Asimismo, un 26,92% de los estudiantes aun se
encuentra en el nivel "insuficiente", lo que refleja que persisten dificultades en la
capacidad cardiovascular de algunos participantes. Esto podria estar asociado a
factores externos como la adherencia al programa, habitos de vida fuera del
contexto escolar o la falta de un enfoque integral que incluya aspectos como la
nutricion y el descanso.

Estos resultados coinciden con los hallazgos de (Truijillo y Quispe, 2021),
quienes sostienen que el uso de programas de actividad fisica ha mostrado
efectividad en la mejora de la frecuencia cardiaca de los estudiantes. Sin
embargo, la falta de resultados en el nivel "excelente" puede estar relacionada
con factores como la adherencia individual al programa, la intensidad de las
actividades y la nutricion. Es fundamental complementar estas estrategias con
acciones educativas integrales que promuevan estilos de vida saludables.

Por otro lado, los hallazgos de la aplicacion de programas de
entrenamiento funcional y deportes han demostrado importantes aportes para la
salud cardiovascular, sin embargo, es necesario seguir implementando nuevas
formas que contribuyan asertivamente a su fortalecimiento, tal como lo plantean
Marin y Calambas (2020), quienes afirman que el programa de baile deportivo,
si mejora significativamente la capacidad cardiorrespiratoria de los jovenes.

Los resultados obtenidos tras la implementacion del programa de

actividades fisicas basado en deportes, circuitos y entrenamiento funcional
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evidencian mejoras significativas en la capacidad cardiovascular de los
estudiantes del cuarto grado de secundaria. La reduccidon de niveles
"insuficientes” y "malos", asi como el incremento de estudiantes en las
categorias "bueno" y "muy bueno", reflejan el impacto positivo de un enfoque
estructurado y motivador en la educacion fisica escolar. Sin embargo, la
ausencia de resultados en la categoria "excelente" y la persistencia de un
porcentaje de estudiantes en niveles bajos subrayan la necesidad de ajustar la
planificacion y duracién del programa, ademas de integrar estrategias
complementarias, como educacion en habitos saludables y promocion de estilos
de vida activos.

Estos hallazgos refuerzan la importancia de disefiar programas
inclusivos y progresivos que se adapten a las necesidades de los estudiantes,
considerando tanto sus capacidades iniciales como factores externos que
puedan influir en su rendimiento. Asimismo, se destaca la relevancia de una
evaluacion continua para medir avances y redirigir estrategias cuando sea
necesario. En este sentido, el ejercicio fisico no solo mejora la condicion fisica,
sino que también fomenta el bienestar general, contribuyendo a la formacion

integral de los estudiantes.
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CONCLUSIONES

La planificacion de unidades y sesiones de aprendizaje de manera
colegiada nos permiti6 consolidar nuestros aprendizajes respecto a una
planificacion por competencias que responda al contexto y a las necesidades e
intereses de los estudiantes.

La aplicacion de las actividades fisicas como los deportes, circuitos
fisicos y entrenamiento funcional ejecutadas durante el desarrollo de las
sesiones de aprendizaje contribuyeron significativamente a mejorar la capacidad
cardiovascular de los estudiantes del cuarto grado de secundaria.
Incrementando de 34.61% a un 57.69% en la categoria "bueno" y de un 7.69 a
un 15.38% en la categoria "muy bueno". Sin embargo, ningun estudiante logro
el nivel excelente y ningun estudiante quedo clasificado en el nivel malo

La planificacion curricular flexible y contextualizada permitié al grupo
investigador garantizar que las estrategias seleccionadas para desarrollar
actividad fisica desde la practica educativa si contribuyeron de manera pertinente
a mejorar el sistema cardiovascular de los estudiantes del grupo de

investigacion.
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RECOMENDACIONES

Los docentes de educacion fisica deben priorizar la planificacién de
actividades fisicas, gestionando con la parte administrativa (direcciéon) la
obtencion de recursos necesarios que atienda al contexto y necesidades de los
estudiantes, contribuyendo de esta manera a mejorar su sistema cardiovascular
y reducir la obesidad y sedentarismo de los adolescentes y adultos.

Se sugiere implementar actividades fisicas acorde a los espacios
disponibles en la institucion educativa, esto permitira enriquecer los procesos de
aprendizaje y optimizar el logro de los objetivos propuestos.

Se sugiere a los docentes de educacion fisica disehar programas para

una vida activa y saludable, involucre a la comunidad educativa en su conjunto.
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ANEXOS
ANEXO 01

MATRIZ DE CONSISTENCIA DE LA INVESTIGACION
TITULO: ACTIVIDADES FiSICAS PARA MEJORAR EL SISTEMA CARDIOVASCULAR DE LOS ESTUDIANTES DE CUARTO
GRADO DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA 16003 — MIRAFLORES - JAEN

mejorar el sistema cardiovascular de
los estudiantes de cuarto grado de
secundaria de la Institucion Educativa
N°16003 — Miraflores.

CAMPOS DE ACCION ACTIVIDADES "
PROBLEMA OBJETIVOS ACCION GENERAL ESPECIFICAS METODOLOGIA

Unidades y | Planificacion de o A

OBJETIVO GENERAL: sesiones de | unidadesy sesiones g:%:;?gg?adﬁzl proyecto | TIPO DE INVESTIGACION

¢,Coémo aprendizaje de aprendizaje '
mejorar el | Mejorar el sistema cardiovascular de . . o Investigacion Accion
sistema los estudiantes de cuarto grado de E;aluacgon drfggtoe Sr;";: Educativa
cardiovascular | secundaria de la Institucion Educativa cardiova:c lar mediante
de los | N°16003 — Miraflores, a través de la ol test de RTJffier Dickson
estudiantes de | actividad fisica desde la practica ' FASES DE LA
ggar;c;cur?ézﬂg educativa. Planificacion  colegiada INVESTIGACION
de la | OBJETIVOS ESPECIFICOS: de las unidades 'y | p. icacion
Institucis sesiones de aprendizaje. e
nstitucion Accién
Educativa Fortalecer la planificacion de unidades C . Observacion
N°16003 y sesiones de aprendizaje para Er\;slc:acljoeq erJ:;fX'gg Reflexién
mediante la | mejorar el sistema cardiovascular de lanificacion Fc)ie nidades
actividad fisica | los estudiantes de cuarto grado de pranit se!sionesu : de
desde la | secundaria de la Institucion Educativa g rendizaie
practica N°16003 — Miraflores. P 1°. PARTICIPANTES
educativa? Desarrollar actividades fisicas para e 1 docente de aula

e 3 docentes practicantes
e 26 estudiantes de cuarto B
de secundaria.
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Actividades
fisicas

Desarrollo de las

actividades fisicas
(Deportes, circuitos
fisicos y

entrenamiento
funcional) con los

estudiantes para
fortalecer el
rendimiento de la

capacidad
cardiovascular.

Seleccion y adaptacion
de actividades fisicas
(Deportes, circuitos
fisicos y entrenamiento
funcional).

Ejecucion de las
sesiones de aprendizaje
incorporando actividades
fisicas.
Evaluacion final
resistencia
cardiovascular mediante
el test de Ruffier Dickson.
Evaluacion y reflexion
critica de los resultados
de la ejecucién de las
actividades fisica.

de su
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ANEXO 02

Determinacioén de los campos de acciéon

CAMPOS DE .
. FUNDAMENTACION
ACCION
Consiste en planificar y organizar las diferentes actividades de
Unidades y manera colegiada y estas estén organizadas de forma cronoldgica vy,
sesiones de secuencial permitiéndonos desarrollar las competencias

aprendizaje

capacidades; programando actividades fisicas para el logro 6ptimo

del funcionamiento cardiovascular.

Actividades

fisicas

Son todos aquellos movimientos producidos por el cuerpo, a través
del aparato locomotor relacionandolo con el sistema cardiovascular.
Consideramos para la ejecucion del presente trabajo deportes,

circuitos fisicos y entrenamiento funcional.

Planificacion de acciones

OBJETIVO ESPECIFICO 1:

Fortalecer la planificacion de unidades y sesiones de aprendizaje para mejorar el
sistema cardiovascular de los estudiantes de cuarto grado de secundaria de la

Institucion Educativa N°16003 — Miraflores.

.. . Técnicas y procedimientos
Accién Actividades
. Fecha para el control y registro de
General especificas . .
informacion
Negociacion del | 4 de | Solicitud de autorizacion para la
proyecto de en la | septiembre | ejecucion del proyecto de tesis
Institucion Constancia de autorizacién de la
Educativa. ejecucion del proyecto de tesis
Evaluacién de |9 de | Test de Ruffier Dickson
entrada  de  su | septiembre Tabla de resultados del test de
resistencia Ruffier
cardiovascular
Diario de Campo
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Planificacion

Planificacion 14 de | Carpeta pedagdgica
de unidades . .
. ) colegiada de las | septiembre Registro fotografico
y seslones de unidades y sesiones | — 02 de
aprendizaje de aprendizaje diciembre
Evaluacién y | 16 de | Carpeta pedagogica
reflexion critica | septiembre Registro fotografico
sobre el procesode | — 9 de
planificacion de | diciembre

unidades y sesiones

de aprendizaje

OBJETIVO ESPECIFICO 2:

Desarrollar actividades fisicas para mejorar el sistema cardiovascular de los
estudiantes de cuarto grado de secundaria de la Institucion Educativa N°16003 —

Miraflores
Accion Actividades Técnicas y procedimientos
ces Fecha para el control y registro de
General especificas : <.
informacion
Seleccion y Ficha de analisis documenta
ada_p_tamon d’e : 14 de | Registro fotografico
actividades fisicas ,
Lo septiembre
(deportes, circuitos
. — 02 de
fisicos y .
. diciembre
entrenamiento
funcional)
Aplicacion de
actividades Ejecucion de las 16 de Diarios de campo
fisicas con los | actividades septiembre . e
estudiantes planteadas, enlas | —5de Registro fotografico
para fortalecer | unidades y diciembre
el rendimiento | sesiones de
de la | aprendizaje
capacidad
cardiovascular | Evaluacion y 6 de Test de Ruffier Dickson
reflexién critica de | diciembre i
los resultados de —13 de Rubrica
la ejecucion de las | diciembre | Diario de campo

actividades fisicas

Triangulacion de informacion
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ANEXO 03

Negociacion del proyecto
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ANEXO 04

EVALUACION DIAGNOSTICA TEST DE RUFFIER DICKSON

REGISTRO DE PULSACIONES

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADOS
Pulsacion 1 | Pulsacién2 | Pulsacion 3
1 | ACEBEDO RINZA, ANGIE KATERINE 81 130 105 11.6
2 | CARRION CAMIZAN, CHARLIS 80 140 104 12.5
3| CALLAO BANCES, JOSE DIOSDADO 73 118 95 8.6
4| CORONADO BURGA, GABY 93 121 109 12.3
5| CORONADO CARRASCO, KARLITA 86 146 123 15.5
6 | CUEVA OCUPA, OSMER 83 135 96 11.4
7 | GONZALES PEREZ, JOSE BRAYAN 55 105 93 5.3
8 | GUEVARA LLEMPEN, ANGELA 83 127 112 12.2
9| IZQUIERDO VILCHEZ, OFELIO 72 114 107 9.3
10 | LAMADRID SALAZAR, ANGEL 67 114 85 6.6
11 | LAZO VILLENA, YASURY YAMILETH 82 130 100 11.2
12 | MEDINA MEJIA, BRAYAN 55 102 60 1.7
13 | MEGO CHINGUEL, ELVIN 92 113 100 10.5
14 | MENDOZA CARBAJAL, JACK PIERO 75 125 94 9.4
15 | MENDOZA MERA, JAIR 72 115 95 8.2
16 | MINGOL BECERRA, MARIA 85 135 94 11.4
17 | OLANO RODRIGUEZ, DAMARIS 93 134 110 13.7
18 | OLIVOS CORRALES, LEIDY 95 144 116 15.5
19 | PALOMINO GONZALES, YUSUNI 88 121 109 11.8
20 | PEREZ CORONEL, YANELA 89 115 103 10.7
21 | SALDANA CUBAS, JAMPIER 83 114 100 9.7
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22 | SANTA CRUZ HERRERA, LORENA 77 128 91 9.6
23 | TAPIABANDA, MARCO 80 121 103 10.4
24 | TELLO CRUZ, YOMER ABEL 57 126 104 8.7
25 | TORRES VILLARREAL, EDUARDO 60 116 65 4.1
26 | VASQUEZ DIAS, ROSA MIRELY 82 127 99 10.8

TABLA DE VALORACION
RESULTADO ESTADO DE FORMA CANTIDAD
<0 Excelente 0
0,1-5 Muy bueno 2
51-10 Bueno 9
10,1 - 15 Insuficiente 13
15,1 - 20 Malo 2
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Nota: Estudiante realizando sentadillas para la evaluacion diagnostica
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ANEXO 05

Planificacion colegia de unidades de Aprendizaje

l.- DATOS INFORMATIVOS.

UNIDAD DIDACTICA 01.

DRE: Cajamarca UGEL.: Jaén | I.E.: 16003 — Miraflores
Nivel: Secundario Area curricular: Educacién Fisica.
Ciclo: VIl Grado: 4° | Seccién: B

Docente: Edilberto Cubas Tarrillo

Docentes practicantes: Jhon Ely Altamirano Hernandez
Carlos Alberto Sampértegui Jiménez
Dilmer Villanueva Ramirez

Sub director: Wilmer Espinal Olivera

Titulo de la experiencia de aprendizaje: “Mejoramos nuestro sistema cardiovascular a través de los deportes”

Tiempo de ejecucion: 6 SEMANAS.

| Fecha de inicio: 16/09/2024

| Fecha de término: 24/10/2024

II.- TITULO “Mejoramos nuestro sistema cardiovascular a través de los deportes”.
En nuestra Institucion Educativa N°16003 algunos estudiantes con escaza o poca practica de actividad fisica, presentan
dificultades para participar en actividades fisicas prolongadas, ya que se cansan rapidamente. Esto se debe a una baja resistencia
lll.- SITUACION cardiovascular, lo que afecta su rendimiento tanto en Educacion Fisica como en su vida diaria. Ademas, algunos estudiantes han
SIGNIFICATIVA mostrado interés en mejorar su estado fisico y aprender a cuidar su salud.

Durante esta unidad de aprendizaje, los estudiantes realizaran algunos deportes como: Natacion y basquetbol para mejorar su
resistencia cardiovascular, ademas ensefarles sobre la importancia de la actividad fisica para la salud del corazén.

IV.- PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

COMPETENCIA

CAPACIDAD

ESTANDAR

DESEMPENO

Se desenvuelve de
manera
autéonoma a
través de su

Comprende su cuerpo

Organiza su cuerpo en relacion a las acciones
y habilidades motrices seguin la practica de
actividad fisica que quiere realizar.

¢ Coordina su cuerpo de manera auténoma

con precision en acciones motrices de su
preferencia para lograr un objetivo
determinado y actua de acuerdo con sus
posibilidades y limitaciones.

* Crea con sus pares secuencias ritmicas,
musicales, ludicas y deportivas a partir de
aquellas propias de su regién, de ofras

motricidad Se expresa corporalmente  |Produce con sus compafieros didlogos :ﬁgg’iges dyedegﬁﬁn?é":gzndel dn;un(ii(?e,acsomo
corporales que combinan movimientos en los i y
que expresan emociones, sentimientos y | €MOCIONes.
pensamientos sobre temas de su interés en un
determinado contexto
Comprende las * Explica con fundamento laimportancia de
relaciones  entre la mantener o mejorar su bienestar (fisico,
actividad fisica, psicolégico y emocional) teniendo en
alimentacion, postura e cuenta su e.stado nu'tri(.:ional,'su gasto
higiene corporal y la Eiabora un . . calorlco'dllarlo, sus practicas allmtlantarlas
salud. _ 1 programa de actividad fisica y | y |as actividades fisicas que practica.
alimentacién saludable, interpretando los
resultados de las pruebas de aptitud fisica, | * Explica los efectos negativos que
entre otras, para mantener y/o mejorar su produce el abuso de la actividad fisica, asi
Asume una Vvida bienestar. como el uso de sustancias utilizadas para
saludable evitar el cansancio e incrementar el

rendimiento fisico, y evita su consumo.

* Incorpora practicas  saludables
(actividades en la naturaleza, actividades
recreativas, deportivas, etc.) evitando el
sedentarismo y el uso excesivo de las
tecnologias, y elaborando en equipo un
plan de actividades para la promocion de
la salud.
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Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida

Participa regularmente en sesiones de
actividad fisica de diferente intensidad y
promueve campaiias donde se promocione
la salud integrada al bienestar colectivo.

* Participa en actividades fisicas de
diferente intensidad de acuerdo con sus
intereses personales, desarrollando sus
capacidades condicionales y ejecutando
de manera auténoma actividades de
activacion y relajacion.

* Participa en actividades de promocion de
los habitos de higiene personal y del
ambiente en su comunidad

Interactia a través de
sus habilidades socio
motrices.

Se relaciona utilizando
sus habilidades socio
motrices.

Creay aplica estrategias
y tacticas de juego

Interactia a través de sus habilidades
sociomotrices integrando a todas las
personas de la comunidad educativa en
eventos ludico - deportivos y promoviendo
la practica de actividad fisica basada en el
disfrute, la tolerancia, equidad de género,
inclusion y respeto, asumiendo su
responsabilidad durante todo el proceso.

Propone sistemas tacticos de juego en la
resolucion de problemas y los adecta
segun las necesidades del entorno,
asumiendo y adjudicando roles y funciones
bajo un sistema de juego que vincula las
habilidades y capacidades de cada uno de
los integrantes del equipo en la practica de
diferentes actividades fisicas.

* Trabaja en equipo mostrando actitudes de
respeto basadas en la integracion de sus
compaiieros. Comparte con sus pares de
distinto género e incluye a pares con
desarrollos diferentes. Asume su
responsabilidad durante todo el proceso
al practicar diferentes actividades fisicas.

* Participa activamente con su comunidad
en juegos deportivos, tradicionales o
populares en la naturaleza. Evita todo tipo
de discriminacion por género, etnia,
capacidades diferentes, condicion social
y religién participando en actividades de
futbol, voleibol y atletismo

* Distribuye roles y funciones a los
integrantes del equipo de acuerdo con
sus fortalezas y caracteristicas
personales de cada uno para mejorar la
estrategia de juego y dar soluciones a
situaciones problematicas

Enfoque de derechos

responsabilidad

de una sociedad.

V. ENFOQUES
TRANSVERSALES | VALORES ACCIONES OBSERVABLES
Reconoce y valora la emociones y necesidades afectivas de las otros y otras, muestra
Empati sensibilidad ante ellos ante ellas al identificar situaciones de desigualdad de género
mpatia evidenciando asi la capacidad de acompaiar a las personas en dichas emociones o
Enfoque Igualdad de genero necesidades
Igualdad y | lgualdad y dignidad
dignidad
Libertad y | Disposicion a elegir de manera voluntaria y responsable la propia forma de actuar dentro

Dialogo y
concertacion

Disposicion a conversar con otras personas, intercambiando ideas o afectos de modo
alternativo para construir juntos una postura comun.

V. CRITERIOS, EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE E INSTRUMENTOS DE VALORACION

DESEMPENOS

DESEMPENOS PRECISADOS

EVIDENCIAS/
APRENDIZAJE

PRODUCTOS DE | INSTRUMENTO

DE VALORACION
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o Coordina su cuerpo de manera
auténoma con precision en acciones
motrices de su preferencia para lograr
un objetivo determinado y actua de
acuerdo con sus posibilidades y
limitaciones.

* Crea con sus pares secuencias
ritmicas, musicales, ludicas y
deportivas a partir de aquellas propias
de su region, de otras regiones y de
otras partes del mundo, como medio

Coordina su cuerpo de manera
auténoma con  precision en
acciones motrices de su preferencia
para lograr un objetivo determinado
y actua de acuerdo con sus
posibilidades y limitaciones en
actividades del Basquethol: La
trenza y en la Natacion: estilo libre.

Crea con sus pares secuencias
deportivas en el basquetbol y
natacion comunicando sus ideas y
emociones, aceptando y valorando

Ejecuta de manera correcta y coordinada
los pasos o fases de la trenza en el
basquetbol y las fases en el aprendizaje
en el estilo libre en la natacion como
deportes de su eleccion. Comunicando
sus ideas y sentimientos.

Lista de cotejo.

de comunicacion de ideas y | el aporte de sus compaiieros en el Registro auxiliar
emociones. aprendizaje como deporte de sus

preferencias.
* Explica con fundamento Ila

importancia de mantener o mejorar su
bienestar (fisico, psicolégico y
emocional) teniendo en cuenta su
estado nutricional, su gasto calérico
diario, sus practicas alimentarias y las
actividades fisicas que practica.

* Participa en actividades fisicas de
diferente intensidad de acuerdo con
sus intereses personales,
desarrollando  sus  capacidades
condicionales y ejecutando de manera
autonoma actividades de activacion y
relajacion.

* Participa en actividades de
promocion de los habitos de higiene
personal y del ambiente en su
comunidad

Explica la importancia de la actividad

fisica y el consumo de alimentos
nutritivos tanto en la practica del
basquetbol y natacion, cuidando su
salud a través de su higiene
personal mejorando su calidad de
vida

Conoce su estado nutricional, frecuencia

cardiaca y capacidad de recuperacion,
en contraste con los test fisicos
establecidos.

Evalla sus necesidades caléricas diarias
y alimenticias con la practica de
actividades fisicas.

Conoce y practica habitos saludables e
higiene personal de su cuerpo, que
ayudan en la mejora de su rendimiento
fisico y salud.

Lista de cotejo.

Registro auxiliar

* Participa activamente con su
comunidad en juegos deportivos,
tradicionales o populares en la
naturaleza. Evita todo tipo de
discriminacién por género, etnia,
capacidades diferentes, condicion
social y religion participando en
actividades de basquetbol y natacion.

* Distribuye roles y funciones a los
integrantes del equipo de acuerdo con
sus fortalezas y caracteristicas
personales de cada uno para mejorar
la estrategia de juego y dar soluciones
a situaciones problematicas

Participa en los juegos deportivos sin

discriminacion alguna e incluye
tanto a varones y mujeres en la
practica del basquetbol y natacion.
Descubriendo sus habilidades y
destrezas y otorgandose diferentes
roles y responsabilidades para la
solucion de problemas que se
presentan.

Interactia correctamente en la practica
del basquetbol y natacion evitando todo
tipo de discriminacion.

Demuestra sus habilidades y destrezas
para la solucidn a problemas que se le
presentan.

Lista de cotejo.

Registro auxiliar

NUEMRO DE HORAS SEMANAS
VIl. SECUENCIA DE SESIONES
CONOCIENDO MI SISTEMA CARDIOVASCULAR Y LOS BENEFICIOS | 3 HORAS 1 SEMANA
DE LA ACTIVIDAD FISICA.
ME DIVIERTO Y APRENDO LAS FASES DEL ESTILO LIBRE PARA | 3 HORAS 1 SEMANA
MEJORAR MI SISTEMA CARDIOVASCULAR.
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MEJORAMOS NUESTRO SISTEMA CARDIOVASCULAR MEDIANTE LA | 3 HORAS 1 SEMANA
APLICACION DEL ESTILO LIBRE.

MEJORAMOS NUESTRA  RESISTENCIA  CARDIOVASCULAR | 3 HORAS 1 SEMANA
MEDIANTE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO EN EL

BASQUETBOL.

REALIZAMOS LA TRENZA EN EL BASQUETBOL Y FORTALECEMOS | 3 HORAS 1 SEMANA
NUESTRO CORAZON.

PRACTICAMOS EL BASQUETBOL Y FORTALECEMOS NUESTRO | 3 HORAS 1 SEMANA
SISTEMA CARDIOVASCULAR.

VII. MATERIALES ESPACIOS Y RECURSOS

RECURSOS
Materiales Espacio educativo Audiovisual Procedimiento
Conos y platos deportivos Campo deportivo. Fichas de estudio. Reciben la informacion a
Flotad Pisci Imé través de una ficha de
otadores iscina magenes. estudio o copias de
Balones de basquetbol. imagenes de lo
] ensefiado o videos o
crondémetro algunas imagenes que
Fichas de Estudio. ayuden a mejorar sus
conocimientos previos.
Piscina
Oximetro

VIIl.- BIBLIOGRAFIA

Curriculo Nacional de Educacion Basica Regular.
MINISTERIO DE EDUCACION, Disefio Curricular Basico, Educacién Secundaria, Plan 2016.
MINISTERIO DE EDUCACIQN: Plan Nacional de fortalecimiento de la educacion fisica y el deporte escolar 2015
MINISTERIO DE EDUCACION, OTP educacion fisica — Lima Pert - 2010
HUGO ASALDE RAMOS, biometria aplicada a la educacién fisica
ALMEYDA, O. Area Curricular: Educacion Fisica. Editorial MV Ave Fénix. Lima, Per(i — 2012
Paginas web - internet.
MINISTERIO DE EDUCACION: Conocimientos pedagégicos y disciplinares pasa la practica docente 2024

Jaén, Miraflores, 16 de septiembre del 2024.
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l.- DATOS INFORMATIVOS.

UNIDAD DIDACTICA 02.

DRE: Cajamarca l}GEL: Jaén | L.E.: 16003 - Miraflores
Nivel: Secundario Area curricular: Educacioén Fisica.
Ciclo: VI Grado: 4° | Seccion: B

Docente: Edilberto Cubas Tarrillo

Docentes practicantes: Altamirano Hernandez Jhon
Sampertegui Jimenes Carlos
Villanueva Ramirez Dilmer

Sub director: Wilmer Espinal Olivera

Tiempo de ejecucion; 6 SEMANAS.

| Fecha de inicio: 28/10/2024

| Fecha de término: 05/12/2024.

.- TITULO

“Le decimos a dios al sedentarismo y potenciamos nuestra salud cardiovascular”

.- SITUACION
SIGNIFICATIVA

En nuestra Institucion Educativa N°16003 algunos estudiantes con escaza o poca practica de actividad fisica, presentan
dificultades para participar en actividades fisicas prolongadas, ya que se cansan rapidamente. Esto se debe a una baja
resistencia cardiovascular, lo que afecta su rendimiento tanto en Educacion Fisica como en su vida diaria. Ademas,
algunos estudiantes han mostrado interés en mejorar su estado fisico y aprender a cuidar su salud.

Durante esta unidad de aprendizaje, los estudiantes seran parte de un desafio saludable, donde juntos realizaran
actividades fisicas como: circuitos fisicos y entrenamiento funcional para mejorar su resistencia cardiovascular. Al
finalizar la unidad, se realizara una evaluacion final para medir los logros alcanzados, ademas realizaran en grupos un plan
de actividad fisica de acuerdo con sus necesidades y posibilidades donde demuestre sus avances alcanzados.

Esto con fines de motivar a los estudiantes a mejorar su resistencia cardiovascular, ensefarles sobre la importancia de la
actividad fisica para la salud del corazén y guiarlos en la creacién de un plan de entrenamiento personal y en grupo. Los
estudiantes aprenderan cémo medir su propio progreso, y se promovera la autosuperacion y el trabajo en equipo.

IV.- PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

COMPETENCIA

CAPACIDAD

ESTANDAR

DESEMPENO

Se desenvuelve de
manera auténoma a

Comprende su cuerpo

Se expresa
corporalmente

Organiza su cuerpo en relacién con las
acciones y habilidades motrices segiin
la practica de actividad fisica que quiere
realizar.

Produce con sus compafieros didlogos

corporales que combinan movimientos
en los que expresan emociones,
sentimientos y pensamientos sobre
temas de su interés en un determinado
contexto

* Coordina su cuerpo de manera auténoma con

precision en acciones motrices de su
preferencia para lograr un objetivo
determinado y actia de acuerdo con sus
posibilidades y limitaciones.

* Crea con sus pares secuencias ritmicas,
musicales, ludicas y deportivas a partir de
aquellas propias de su region, de otras
regiones y de otras partes del mundo, como
medio de comunicacion de ideas y
emociones.

través de su
motricidad

Asume una vida
saludable

Comprende las
relaciones entre la
actividad fisica,

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.

Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida

Elabora un programa de actividad fisica
y alimentacion saludable, interpretando
los resultados de las pruebas de aptitud
fisica, entre otras, para mantener y/o
mejorar su bienestar.

*Determina el volumen y la intensidad de la
actividad fisica y selecciona lo que mejor se
adecua a sus posibilidades para mantener y/o
mejorar su aptitud fisica y calidad de vida.

* Explica los efectos negativos que produce el
abuso de la actividad fisica, asi como el uso
de sustancias utilizadas para evitar el
cansancio e incrementar el rendimiento fisico,
y evita su consumo.

* Incorpora practicas saludables (actividades
en la naturaleza, actividades recreativas,
deportivas, etc.) evitando el sedentarismo y el
uso excesivo de las tecnologias, y elaborando
en equipo un plan de actividades para la
promocion de la salud.

* Participa en actividades fisicas de diferente
intensidad de acuerdo con sus intereses
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Participa regularmente en sesiones de
actividad fisica de diferente intensidad
y promueve campaias donde se
promocione la salud integrada al
bienestar colectivo.

personales, desarrollando sus capacidades
condicionales y ejecutando de manera
autonoma actividades de activacion y
relajacion.

sus
sociomotrices.

Interactiia a través de
sus habilidades
sociomotrices

y tacticas de juego

Se relaciona utilizando
habilidades

Crea y aplica estrategias

Interactia a través de sus habilidades
sociomotrices integrando a todas las
personas de la comunidad educativa en
eventos ludico - deportivos y
promoviendo la practica de actividad
fisica basada en el disfrute, la
tolerancia, equidad de género, inclusion

y respeto, asumiendo su
responsabilidad durante todo el
proceso.

Propone sistemas tacticos de juego en la

resolucion de problemas y los adecta
seglin las necesidades del entorno,
asumiendo y adjudicando roles y
funciones bajo un sistema de juego que
vincula las habilidades y capacidades
de cada uno de los integrantes del
equipo en la practica de diferentes
actividades fisicas.

* Trabaja en equipo mostrando actitudes de

respeto basadas en la integracion de sus
compaiieros. Comparte con sus pares de
distinto género e incluye a pares con
desarrollos diferentes. Asume su
responsabilidad durante todo el proceso al
practicar diferentes actividades fisicas.

* Distribuye roles y funciones a los integrantes
del equipo de acuerdo con sus fortalezas y
caracteristicas personales de cada uno para
mejorar estratégicamente y dar soluciones a
situaciones problematicas en la practica de
actividades fisicas.

V. ENFOQUES

TRANSVERSALES VALORES ACCIONES OBSERVABLES
Flexibilidad y | Docentes y estudiantes comparan adquieren y emplean estrategias utiles para aumentar la
apertura eficacia de sus esfuerzos en logro de sus objetivos que se proponen

Enfoque busqueda de la

excelencia
Superacion Docentes y estudiantes se esfuerzan por superarse, buscando objetivos que representen
personal avances respecto a su nivel de posibilidad en determinados ambitos de despefo.

V. CRITERIOS, EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE E INSTRUMENTOS DE VALORACION

DESEMPENOS

DESEMPENOS PRECISADOS

EVIDENCIAS/
APRENDIZAJE

PRODUCTOS INSTRUMENTO

DE VALORACION

DE

* Coordina su cuerpo de manera
auténoma con precision en acciones
motrices de su preferencia para lograr
un objetivo determinado y actlia de
acuerdo con sus posibilidades y
limitaciones.

* Crea con sus pares secuencias
ritmicas, musicales, ludicas vy
deportivas a partir de aquellas propias
de su region, de otras regiones y de
otras partes del mundo, como medio
de comunicacion de ideas y
emociones.

Coordina su cuerpo de manera
auténoma con precision al realizar
circuitos fisicos y entrenamiento
funcional, para lograr un objetivo
determinado y actua de acuerdo con
sus posibilidades y limitaciones

Crea con sus pares
entrenamiento fisico, comunicando
sus ideas, emociones.

Ejecuta de man

acuerdo con

limitaciones
planes de

las actividades fisicas, actuando de

era coordinada y precisa | Lista de cotejo.

sus posibilidades y

Registro auxiliar
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* Determina el volumen y la intensidad
de la actividad fisica y selecciona lo
que mejor se adeclla a sus
posibilidades para mantener ylo
mejorar su aptitud fisica y calidad de
vida.

sIncorpora  practicas  saludables
(actividades en la naturaleza,
actividades recreativas, deportivas,
etc.) evitando el sedentarismo y el uso
excesivo de las tecnologias, y
elaborando en equipo un plan de
actividades para la promocion de la
salud.

*Participa en actividades fisicas de
diferente intensidad de acuerdo con
sus intereses personales,
desarrollando  sus  capacidades
condicionales y ejecutando de manera
auténoma actividades de activacion y
relajacion.

Determina la intensidad de Ila
actividad fisica de acuerdo con sus
posibilidades para mantener ylo
mejorar su aptitud fisica y calidad de
vida.

Participa en actividades fisicas de
diferente intensidad de acuerdo con
sus intereses personales,
desarrollando sus capacidades
condicionales y ejecutando de
manera auténoma actividades de
activacion y relajacion.

Realiza las actividades fisicas de acuerdo
con sus posibilidades.

Participa de las actividades fisicas de
acuerdo con sus intereses,
promoviendo actividades de relajacion.

Lista de cotejo.

Registro auxiliar

Rubrica

*Trabaja en equipo mostrando
actitudes de respeto basadas en la
integracion de sus compaiieros.
Comparte con sus pares de distinto

género e incluye a pares con
desarrollos diferentes. Asume su
responsabilidad durante todo el
proceso al practicar diferentes

actividades fisicas.

* Distribuye roles y funciones a los
integrantes del equipo de acuerdo con
sus fortalezas y caracteristicas
personales de cada uno para mejorar

Traba en equipo mostrando respeto e

integracion de  todos  sus
compaiieros  (distinto  género,
desarrollo diferente). Asumiendo
con responsabilidad durante la
practica de los circuitos fisicos y
entrenamiento funcional.

Distribuye roles y funciones de
acuerdo a sus fortalezas vy
debilidades para la soluciéon de
problemas que se presentan en el

Integra a sus compafieros y asume con
responsabilidad la practica de circuitos
fisicos y entrenamiento funcional.

Asume y asigna roles a sus compaiieros
para la solucién de problemas durante la

Lista de cotejo.

Registro auxiliar

la estrategia de juego y dar soluciones | yesarrollo de las actividades fisicas. | Practica de circuitos fisicos y
a situaciones problematicas. entrenamiento funcional.
NUEMRO DE HORAS SEMANAS
VII. SECUENCIA DE SESIONES

FORTALECEMOS NUESTRO CUERPO Y CORAZON MEDIANTE CIRCUITOS | 3 HORAS 1 SEMANA
DINAMICOS

CIRCUITOS PARA AUMENTAR NUESTRO RITMO CARDIACO Y FORTALECER | 3 HORAS 1 SEMANA
NUESTRO CORAZON

CIRCUITOS FiSICOS PARA MANTENER MI CORAZON SANO 3 HORAS 1 SEMANA

MEJORAMOS NUESTRA RESISTENCIA CARDIOVASCULAR A TRAVES DE | 3 HORAS 1 SEMANA
CIRCUITOS FUNCIONALES

POTENCIAMOS NUESTRO CUERPO Y CORAZON A TRAVES DEL | 3 HORAS 1 SEMANA
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

NUESTRO CUERPO EN MOVIMIENTO PARA UN CORAZON SANO Y UNA VIDA | 3 HORAS 1 SEMANA
PLENA
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VIl. MATERIALES ESPACIOS Y RECURSOS

RECURSOS
Materiales Espacio educativo Audiovisual Procedimiento
-Conos - Campo deportivo. - Fichas de estudio. Reciben la informacion a

- Platos deportivos
-Aros

- Bastones

- Escaleras

- Colchonetas

- Silbato.

- crondmetro

- Fichas de Estudio

- Equipo de sonido

- Estadio

- Imégenes.

- Audio mp3

través de una ficha de
estudio o copias de
imagenes de lo
ensefado o audios que
ayuden a mejorar sus
conocimientos  acerca
de los veneficios de la
actividad  fisica  al
sistema cardiovascular.

VIIL.- BIBLIOGRAFIA

Curriculo Nacional de Educacion Basica Regular.
MINISTERIO DE EDUCACION, Disefio Curricular Basico, Educacién Secundaria, Plan 2016.

MINISTERIO DE EDUCACIQN: Plan Nacional de fortalecimiento de la educacion fisica y el deporte escolar 2015
MINISTERIO DE EDUCACION, OTP educacién fisica — Lima Pert - 2010
HUGO ASALDE RAMOS, biometria aplicada a la educacion fisica

ALMEYDA, O. Area Curricular: Educacion Fisica. Editorial MV Ave Fénix. Lima, Per(i — 2012
Paginas web - internet.
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ANEXO 06

SESION DE APRENDIZAJE

TITULO:

“CONOCEMOS NUESTRO SISTEMA CARDIOVASCULAR Y LOS
BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA”

I. DATOS INFORMATIVOS:

1.1 Institucién Educativa

1.2 Lugar
1.3 Area
1.4 Grado

1.5 Docente responsable

1.6 Duracién
1.7 Fecha:

: 16003 Miraflores.
: Miraflores — Jaén.
: Educacion fisica.
: 4° de secundaria.

: Altamirano Hernandez, Jhon.

Sampertegui Jimenez, Carlos.

Villanueva Ramirez,

: 45 minutos
: 12/09/2024

Dilmer.

IL. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencias y Desempeiios Que nos dara evidencia de
Capacidades aprendizaje
Asume una  vida | Comprende la importancia de la | Comprende la relacion entre las
saludable. actividad fisica para mejorar el | actividades fisicas y el
funcionamiento fisiologico del func'ionamiento del sistema
. cardiovascular.
v' Comprende las cuerPo (s1.stema Participa  activamente en el
relaciones la cardlova.scular), evitando desarrollo de la clase (generando
actividad fisica, sedentarismo. preguntas, aportando ideas, etc.)

alimentacion, postura
e higiene corporal y la
salud.

Instrumento de evaluacion

LISTA DE COTEJO

Enfoque transversal

Actitudes o acciones observables

e Enfoque de
orientacion al bien
comun

e Los docentes promueven oportunidades para que las y los
estudiantes asuman responsabilidades diversas y los estudiantes
las aprovechan, tomando en cuenta su propio bienestar y el de
la colectividad.

IIl. PREPARACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE

.Qué necesitamos hacer antes de la

.Qué recursos o materiales se utilizaran?

capacidades y desempefios.
e Acondicionar el espacio.

utilizar.

e Seleccionar o elaborar los materiales a

sesion?
e Revisar la unidad de aprendizaje. e Proyector de biblioteca.
e Seleccionar las competencias, | e

Ficha informativa
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IV. MOMENTOS DE LA SESION

Inicio \ Tiempo aproximado: 10 min

EL FACILITADOR REALIZA UN DIALOGO EN EL AULA Y BRINDA LAS
NORMAS DE LA CLASE.

SABERES PREVIOS: Realizamos preguntas para recolectar lo que se saben acerca del
sistema cardiovascular. ;Saben qué es un infarto? ;Por qué creen que se produce? ;Creen
que la actividad fisica influye en el funcionamiento del corazon?

Propésito de la sesion: Comprender el funcionamiento del sistema cardiovascular y la
relacion con la actividad fisica.

Desarrollo | Tiempo aproximado: 30min

El facilitador explica la teoria del sistema cardiovascular y su estrecha relacion con las
actividades fisicas.
e Actividad 1:
Presentacion de diapositivas acerca del tema “sistema cardiovascular y actividad
fisica”.
e Actividad 2:
Generamos espacio para que de manera autonoma los estudiantes formulen

peguntas o inquietudes.

Evaluacion y Metacognicion | Tiempo aproximado: 5 min

Evaluamos y retroalimentamos su aprendizaje realizando preguntas

(Qué aprendieron?

(Creen que los conceptos explicados hoy son ttiles para la vida?

(Qué compromisos asumes luego de comprender la importancia de la actividad fisica para nuestra
salud?
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ANEXO 07

SESION DE APRENDIZAJE

TITULO:

“ME DIVIERTO Y APRENDO LAS FASES DEL ESTILO LIBRE PARA
MEJORAR MI SISTEMA CARDIOVADCULAR”

1.1 Institucién Educativa

1.2 Lugar
1.3 Area
1.4 Grado

1.5 Docente responsable

1.6 Duraciéon
1.7 Fecha:

: Miraflores - Jaén
: Educaciodn fisica

1 4° “B” de secundaria

: N°16003 Miraflores

: Altamirano Hernandez Jhon E.

Sampertegui Jimenez Carlos A.
Villanueva Ramirez Dilmer

: 90 minutos
: 16/09/2024

V.PROPOSITOS DE APRENDIZAJE Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

alimentacion, postura
e higiene corporal y la
salud.

fisica y calidad de vida.

Competencias y Desempeiios Que nos dara evidencia de
Capacidades aprendizaje
Interactia a través de | Promueve wuna actitud de | Muestra y promueve una actitud de
sus habilidades socio- | respeto al trabajar en equipo en | respeto al trabajar en equipo basada
motrices. los diferentes ejercicios, | en la integracion de sus compaifieros.
e Se relaciona | compartiendo con sus pares de | Participa  activamente en las
utilizando sus | distinto género e incluyendo a | actividades programadas durante el
habilidades socio- | todos sus compatfieros. desarrollo de la sesion.
motrices. Determina el volumen, intensidad y
Asume una vida | Determina el volumen y la | adecia las actividades fisicas de
saludable. intensidad de la actividad fisica | acuerdo con sus posibilidades.
e Comprende las | y selecciona lo que mejor se
relaciones entre la | adecta a sus posibilidades para Instrumento de evaluacion
actividad fisica, | mantener y/o mejorar su aptitud Registro auxiliar

Enfoque transversal

Actitudes o acciones observables

Enfoque Inclusivo o de
Atencidn a la diversidad.

Docentes y estudiantes demuestran tolerancia, apertura y respeto a
todos y cada uno, evitando cualquier forma de discriminacion basada
en el prejuicio a cualquier diferencia.

VI. PREPARACION DE LA SESION

(Qué necesitamos hacer antes de la sesion?

. Qué recursos o
materiales se utilizaran?
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Revisar la unidad de aprendizaje. Piscina, tablas o flotadores
Seleccionar las competencias, capacidades y desempefios. | de natacion, traje de bafio o
Acondicionar el espacio. ropa adecuada.

Seleccionar o elaborar los materiales a utilizar.

VI.MOMENTOS DE LA SESION

Inicio \ Tiempo aproximado: 10min

EL FACILITADOR REALIZA UN DIALOGO EN EL AULA Y BRINDA LAS
NORMAS DE LA CLASE.

SABERES PREVIOS: Realizamos preguntas para recolectar lo que saben acerca de la
natacion. ;Qué estilos de natacion conocen?, ;Qué saben sobre de los fundamentos de
la natacion?, ;Como se hace la respiracion en la natacion?

Propésito de la sesion: Mejorar el sistema cardiovascular y el desarrollo de habilidades de
locomociéon en natacion; respetando sus limitaciones, dificultades y las normas de
convivencia.

Desarrollo Tiempo aproximado: 70min

e Participan de la activacion corporal mediante movimientos articulares,
desplazamientos y estiramiento a través de diversas actividades, luego ingresaran a las
duchas y después a la piscina.

e Realizamos una serie de ejercicios para mejorar sus técnicas y habilidades en la
natacion: El facilitador explica los pasos a seguir durante la ejecucion de cada ejercicio:
Presentacion, explicacion, demostracion, ejecucion y evaluacion.

e Ejercicio 01: Sumersion o “busitos”

Los estudiantes inhalan por la boca, luego se sumergen bajo el agua y exhalan
lentamente por la nariz, a continuacion, levantan la cabeza del agua y empiezan a
realizar el proceso nuevamente. Realizando una cantidad de 10 repeticiones.

e Ejercicio 02: Caminar dentro del agua
caminaron moviendo los brazos como si estuvieran caminando en tierra firme, con la
espalda recta y evitando caminar en punta de pies.

e Ejercicio 03: Braceo
Realizan movimientos circulares y continuos de los brazos siguiendo los siguientes
pasos:

1. Entrada: El brazo entra al agua con la mano extendida y el pulgar apuntando hacia
afuera.

2. Agarre: El brazo se mueve hacia abajo y hacia afuera, formando una "S" con el brazo y

la mano.

3. Empuje: El brazo se estira completamente y empuja el agua hacia atras.
4. Salida: La mano sale del agua cerca del hombro y comienza el ciclo de nuevo.




Este fundamento se realizard de manera progresiva, primero se comienza con €jercicios
fuera del agua para practicar el movimiento correcto de los brazos. Luego en el agua se
practicara con las tablas o flotadores para mantener la posicion y luego sin ellos.

e Ejercicio 04: Pataleo
El pataleo en natacion se realiza con movimientos ritmicos y potentes de las piernas,
con los pies en punta y de abajo hacia arriba. Siguiendo los siguientes pasos:

1. Flexion: Se flexionan las rodillas y se acercan los pies al cuerpo.

2. Empuje: Se extienden las piernas hacia atrds y se empuja el agua con los pies.

3. Recuperacion: Se flexionan las rodillas de nuevo y se lleva los pies hacia arriba.

4. Repeticion: Se repite el ciclo de flexion, empuje y recuperacion.

dara N Y8 Ve un . k./,‘/wabb

[

Se comenzara de manera progresiva con ejercicios fuera del agua para practicar el
movimiento correcto de las piernas. Luego se trabaja en el agua, primero con las tablas o
flotadores para mantener la posicion correcta y luego sin ellos. Es importante mantener las
piernas rectas durante el empuje para obtener la maxima potencia y no olvidar el
movimiento de la cadera que es fundamental para generar fuerza y propulsion.

e Ejercicio 06: Actividad libre

Generamos espacio, para que de manera autonoma y democrdtica practiquen actividades
acudticas de su eleccion.

Vuelta a la calma y Metacognicion Tiempo aproximado: 10 min

Para la vuelta a la calma realizaremos una dinamica de interaccion, llamada "La ola
de relajacion'':

Para esto los estudiantes se colocan en fila. Luego un estudiante comienza a hacer
movimientos suaves y lentos con los brazos, como si estuviera creando una ola. Los demas
estudiantes van imitando el movimiento, creando una ola de relajacion que va y viene
recorriendo toda la fila.

Realizamos preguntas y retroalimentamos su aprendizaje.

(Qué les parecio la clase de hoy?

(Qué hemos aprendido de la clase y para que nos servira?

(Qué dificultades tuvieron? y ;Como lo superaron?

Se dispone de un tiempo para el aseo correspondiente, y luego pasar a las aulas.
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ANEXO 08

SESION DE APRENDIZAJE

TITULO:

“REALIZAMOS LA TRENZA EN EL BASQUETBOL Y FORTALECEMOS
NUESTRO CORAZON”

I. DATOS INFORMATIVOS

1.1 Institucién Educativa

1.2 Lugar
1.3 Area
1.4 Grado

1.5 Docente responsable

1.6 Duracion
1.7 Fecha:

: Miraflores - Jaén
: Educacion fisica
: 4° de secundaria

: Institucion Educativa N°16003 Miraflores

: Altamirano Hernandez Jhon, Sampertegui Jimenez
Carlos, Villanueva Ramirez Dilmer.

: 90 minutos
: 14/10/2024

I1. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencias y Desempeiios Que nos dara evidencia de
Capacidades aprendizaje

Asume una vida | Participa en actividades | Participa activamente de los
saludable. fisicas de diferente | ejercicios de la trenza para
Incorpora practicas que | intensidad de acuerdo con sus | fortalecer el sistema
mejoran su calidad de | intereses personales, | cardiovascular.

vida. capacidades fisicas y

Interactiia a través de | condicionales. Promueve una actitud de respeto

sus habilidades socio-
motrices.

e Se relaciona
utilizando sus
habilidades socio-
motrices.

Promueve una actitud de
respeto al trabajar en equipo

en los ejercicios,
compartiendo con sus pares
de distinto género e
incluyendo a todos sus

compafieros.

al trabajar en equipo basada en la
integracion de sus compaiieros.

Instrumento de evaluacion

Registro auxiliar

Enfoque transversal

Actitudes o acciones observables

Enfoque Inclusivo o de
Atencion a la
diversidad.

Docentes y estudiantes demuestran tolerancia, apertura y respeto
a todos y cada uno, evitando cualquier forma de discriminacion
basada en el prejuicio a cualquier diferencia.

III. PREPARACION DE LA SESION

(Qué necesitamos hacer antes de la sesion?

. Qué recursos o
materiales se utilizaran?

Revisar la unidad de aprendizaje.

Seleccionar las competencias, capacidades y desempefios.
Acondicionar el espacio.

Seleccionar o elaborar los materiales a utilizar

Loza deportiva, balones y
conos.

87




IV. MOMENTOS DE LA SESION

Inicio | Tiempo aproximado: 10min

EL FACILITADOR REALIZA UN DIALOGO EN EL AULA Y BRINDA LAS
NORMAS DE LA CLASE.

SABERES PREVIOS: Realizamos preguntas para recolectar lo que saben acerca del
basquetbol. ;saben que son las triangulaciones en el fitbol?, ;para qué sirve?, ;Creen
que las habilidades de precision y la coordinacion en equipo son esenciales?, ;Ahora
bien, si digo “la trenza en el basquetbol” creen que sera algo parecido o que busca
objetivos similares?

Propésito de la sesion: Que los estudiantes participen activamente y desarrollen los
fundamentos basicos de la natacion estilo libre (braceo, pataleo y respiracion); respetando
sus limitaciones, dificultades y las normas de convivencia.

Desarrollo ‘ Tiempo aproximado: 70min

e Participan de la activacion corporal (movimientos articulares, desplazamientos y
estiramiento) a través de diversas actividades.

Realizan desplazamientos por la loza deportiva y movimientos articulares utilizando

balones de basquetbol.

Flexo extensiones: realizan flexiones de piernas, brazos, tronco utilizando balones de

basquetbol.

e Realizamos una serie de ejercicios para mejorar sus técnicas y habilidades para el
basquetbol: El facilitador explica los pasos a seguir durante la ejecucion de cada
ejercicio: Presentacion, explicacion, demostracion, ejecucion y evaluacion.

e Ejercicio 01: Pase pecho:

Dos estudiantes se colocan a una distancia corta (4 metros), uno frente al otro. Practican
pases de pecho con ambas manos, enfocandose en la precision y la técnica correcta (agarre,
mirada al objetivo, seguimiento del pase). Se puede variar la distancia gradualmente para
mejorar la precision.

e Ejercicio 02: Pase en Arco:

En parejas los estudiantes practican el pase con un recorrido parabolico, similar al
lanzamiento de un tiro al aro, mejorando la precision y la técnica.

Los dos estudiantes se colocan a una distancia de aproximadamente 5-7 metros,
dependiendo de su habilidad. Asegurate de que haya espacio suficiente para realizar el pase.
El jugador que pasa (Jugador A) debe sostener el balon con ambas manos, manteniendo los
codos cerca del cuerpo. La posicion debe ser similar a la de un tiro en el aro. Al realizar el
pase, el Jugador A debe lanzar el balén en un arco hacia el companero (Jugador B),
utilizando las piernas y el movimiento del torso para generar potencia. El objetivo es que el
baldn tenga un recorrido alto, parabdlico y suave, como un tiro al aro. El Jugador B debe
estar preparado para recibir el balon y realizar el mismo procedimiento para devolver el
balon.
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e Ejercicio 03: Pases con presion:

Este ejercicio se realiza en grupos de tres estudiantes, con dos estudiantes uno en cada
extremo y el tercero en el centro, el cual se ira acercando al estudiante que tiene el balon
simulando una ligera presiéon defensiva mientras el otro estudiante pasa el balon al
compaifiero del otro extremo, practicando el pase de precision bajo presion.

e Ejercicio 04: “La trenza”

Este ejercicio se realiza con 3 jugadores, comienza con un jugador en el medio y otros 2 a
los extremos: el jugador del medio decide a donde pasar el balon, que puede ser hacia la
izquierda o hacia la derecha, una vez que pasa el balon tendréa que trasladarse por detras de
su companero a quien realizd el lanzamiento y posicionarse un tanto mas adelantado,
posteriormente el jugador que recepcione el balon pasara el mismo al lado contrario y
correrd por detras del compafero y se posicionara un tanto mas adelantando y el ultimo
realizara lo mismo para seguir la secuencias, finalmente cuando un jugador con pelota haya
cruzado al area pasara la pelota a su compafiero para realizar el lanzamiento al aro.

e Ejercicio 05: Actividad libre
Generamos espacio, para que de manera autonoma y democradtica practiquen actividades
acuaticas de su eleccion.

Vuelta a la calma y Metacognicion Tiempo aproximado: 10 min

Para la vuelta a la calma realizaremos una dinamica de interaccion, llamada “Cuenta
ascendente de numeros pares” hasta llegar a 50.

Realizamos preguntas y retroalimentamos su aprendizaje.

(Qué les parecio la clase de hoy?

(Qué habilidades y capacidades fisicas implica este ejercicio ofensivo en el basquetbol?
(Como sintieron su corazon?

(Qué dificultades tuvieron? y ;Cémo lo superaron?

Se dispone de un tiempo para el aseo correspondiente, y luego pasar a las aulas.
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ANEXO 09

SESION DE APRENDIZAJE

TITULO:

“FORTALECEMOS NUESTRO CUERPO Y CORAZON MEDIANTE

CIRCUITOS DINAMICOS”

I. DATOS INFORMATIVOS:

1.1 Institucion Educativa
1.2 Lugar

1.3 Area

1.4 Grado

1.5 Docente responsable

: N° 16003 Miraflores

: Miraflores - Jaén

: Educacion fisica

: 4° “B” de secundaria

: Altamirano Hernandez, Jhon Ely

Sampertegui Jimenez, Carlos Alberto
Villanueva Ramirez, Dilmer

1.6 Duracion : 90 minutos
1.7 Fecha: : 28/09/2024
I1. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE
Competencias y Desempeiios Que nos dara evidencia de
Capacidades aprendizaje
eAsume una vida | Participa en actividades | Participa de los circuitos fisicos
saludable: fisicas de diferente | de acuerdo con sus intereses y
intensidad de acuerdo con sus | posibilidades.
Incorpora practicas que | intereses personales,
mejoran su calidad de | desarrollando sus | Realiza de manera autonoma

vida

e Interactua a través de
sus habilidades
sociomotrices

Creay aplica estrategias
y tacticas de juego

capacidades condicionales y
ejecutando de  manera
auténoma actividades de
activacion y relajacion.

Distribuye roles y funciones
de acuerdo con sus fortalezas
y debilidades para la solucion
de problemas que se
presentan al realizar los
circuitos fisicos.

ejercicios de relajacion.

Asume roles para crear ejercicios
en las diferentes estaciones
demostrando flexibilidad.

Instrumento de evaluacion

Escala valorativa

Enfoque transversal

Actitudes o acciones observables

Enfoque de busqueda
de la excelencia.

Docentes y estudiantes demuestran flexibilidad para el cambio y
la adaptacion a circunstancias diversas, orientados a objetivos de

mejora personal o grupal.

III. PREPARACION DE LA SESION

sesion?

. Qué necesitamos hacer antes de la

.Qué recursos o materiales se
utilizaran?
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e Revisar la unidad de aprendizaje. e Loza deportiva.

e Seleccionar las competencias, | e Cronometro, silbato.
capacidades y desempefios.

e Seleccionar y acondicionar el espacio.

e Seleccionar o elaborar los materiales a
utilizar.

e Conos, aros, vallas, escaleras de
coordinacion.

e Cronometro, silbato.

IV. MOMENTOS DE LA SESION

Inicio \ Tiempo aproximado: 15 min

EL FACILITADOR REALIZA UN DIALOGO EN EL AULA, BRINDA LAS
NORMAS DE LA CLASE.

SABERES PREVIOS: Realizamos preguntas para recolectar lo que saben acerca de los
circuitos fisicos y su influencia en el sistema cardiovascular.

(Qué es un circuito dindmico?

(Qué érganos intervienes en este tipo de circuito?

(Qué ejercicios podemos realizar?

Propésito de la sesion: Realicen los circuitos dindmicos mejorando sus habilidades
motrices basicas y fortalecer su corazon, demostrando flexibilidad en diversas
circunstancias para la mejora personal y grupal.

Desarrollo \ Tiempo aproximado: 45 min

o Participan de la activacion corporal (movimientos articulares, desplazamientos y
estiramiento) a través de diversas actividades.
Movimientos articulares de rotacion y circunduccion: cuello, hombros, mufecas,
cintura, rodillas, tobillos.
Dinamica de activacion corporal “carreras de percusion” que consistié en formar
un circulo con todos los estudiantes y asignarles un numero, al mencionar dos
numeros de manera aleatoria el menor trataria de alcanzarlo al mayor realizando
un recorrido alrededor del circulo.
e Realizamos circuitos fisicos para mejorar nuestro sistema cardiovascular:
El facilitador explica los pasos a seguir durante la ejecucion de cada ejercicio:
Presentacion, explicacion, demostracion, ejecucion y evaluacion. Brindando
espacios para la hidratacion.
e Actividad 1: Circuitos fisicos
1: Coordinacion con apoyos rapidos en la escalera de frecuencia.
2. Saltos con piernas juntas sobre los platillos.
3: Saltos en aros con una solo pierna y 2 piernas separados segun estén distribuidos.
4: Desplazamientos en zigzag con rodillas elevadas por los conos.
5: Escalada de montaia.

Al final de cada estacion se realizara un recorrido de 10 metros a velocidad.
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Para pasar por estos circuitos dividiremos la clase en 5 grupos donde cada grupo
tomara un circuito y ejecutara los ejercicios correspondientes durante un tiempo
de 3 minutos por cada circuito, luego alternaremos los circuitos hasta que cada
grupo pase por los 5 circuitos diferentes.

e Actividad 2: Creatividad
En esta actividad asignaremos una estaciéon para cada grupo, donde lo que
buscaremos es que los estudiantes en cada grupo expresen sus ideas al crear
ejercicios para el circuito asignado, dandoles un tiempo para el didlogo donde
deban valorar y respetar sus ideas y la de sus pares para llegar a consensos.

e Actividad 3: Ejercicios propuestos por los estudiantes
Cada grupo ejecutara sus ejercicios propuestos, donde también los iremos
alternando cada 3 minutos, con los otros grupos hasta pasar por los 5 circuitos

diferentes.

Evaluacion y metacognicion | Tiempo aproximado: 30 min

El docente evalua utilizando su instrumento de evaluacion, verifica y observa que todos los
estudiantes hayan participado de la clase.

¢Qué les parecid los circuitos dinamicos?

(Qué les parecio mas complicado de la clase? ;Por qué?

(Coémo lo superaron?

(Creen que los circuitos dindmicos si ayudan al sistema cardiovascular?

Realizan ejercicios de relajacion y respiracion para volver a la calma.

Generamos espacio, para que de manera autdbnoma y democratica practiquen un juego o
deporte de su eleccion.

Se dispone de un tiempo para el aseo correspondiente, y luego pasar a las aulas.
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ANEXO 10

SESION DE APRENDIZAJE

TITULO:

“POTENCIAMOS NUESTRO CUERPO Y CORAZON A TRAVES DEL
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL”

I. DATOS INFORMATIVOS
1.1 Institucion Educativa

1.2 Lugar

1.3 Area

1.4 Grado

1.5 Docente responsable

: Institucion Educativa N°16003 Miraflores
: Miraflores - Jaén

: Educacion fisica

: 4° “B” de secundaria

: Altamirano Hernandez Jhon.

Sampertegui Jimenez Carlos.
Villanueva Ramirez Dilmer.

1.6 Duracion
1.7 Fecha:

: 90 minutos
:25/11/2024

II. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencias y Desempeiios Que nos dara evidencia de
Capacidades aprendizaje
Se desenvuelve de manera | Demuestra autonomia, | Ejecuta con autonomia, precision

auténoma a través de su
motricidad.
- Comprende su
cuerpo
- Se expresa
corporalmente
Asume una vida
saludable
Comprende las relaciones
entre la actividad fisica,
alimentacion, postura e
higiene corporal vy Ia
salud.

precision y coordinacion en el
entrenamiento funcional,
analizando el control 'y
ejecucion de sus habilidades
especificas para mejorarlas
durante la practica.

Determina el volumen y la
intensidad de la actividad fisica
y comprende la importancia de
buenos habitos saludables.

y coordinacion al realizar los
ejercicios, actuando de acuerdo
con sus posibilidades fisicas

Se esfuerza por superarse y busca
avances respecto a su nivel de
posibilidad.

Asume a la actividad fisica como
parte importante para una vida
saludable.

Instrumento de evaluacion

Registro auxiliar

Enfoque transversal

Actitudes o acciones observables

Enfoque de busqueda
de la excelencia.

Docentes y estudiantes se esfuerzan por superarse, buscando
objetivos que representen avances respecto a su nivel de
posibilidad en determinados ambitos de despefio.

I11.

PREPARACION DE LA SESION

.Qué necesitamos hacer antes de

la sesion?

.Qué recursos o materiales se utilizaran?

Revisar la unidad de aprendizaje.
competencias,

Seleccionar  las
capacidades y desempefios.

Loza deportiva.
Cronometro, equipo de sonido.
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Seleccionar 'y acondicionar el
espacio.

Seleccionar o elaborar los materiales
a utilizar.

IV. MOMENTOS DE LA SESION

Inicio Tiempo aproximado:
15min

EL FACILITADOR REALIZA UN DIALOGO EN EL AULA Y BRINDA LAS NORMAS
DE LA CLASE.
SABERES PREVIOS: Realizando preguntas para recolectar lo que saben acerca del
entrenamiento funcional y su influencia en el sistema cardiovascular. ;Qué es el
entrenamiento funcional? ;Influencia del entrenamiento funcional en el sistema
cardiovascular?

Proposito de la sesion: Realicen los ejercicios propuestos en el entrenamiento funcional
de acuerdo con sus posibilidades para aumentar su resistencia cardiovascular y
capacidad fisica.

Desarrollo Tiempo aproximado:
60min

e Participan de la activacion corporal (movimientos articulares,
desplazamientos y estiramiento) a través de diversas actividades.
Movilidad articular: cuello, hombros, muifiecas, cintura, rodillas, tobillos.
Desplazamientos: Adelante, atras, laterales, trote de coordinacion en su propio sitio
con una pierna adelante y la otra atras alternando ambos lados, saltos de tijera, tijera
adelante, desplante con ambas piernas, sentadillas formando angulo de 90°,

e Realizamos actividades para mantener mi corazon sano
El facilitador explica los pasos a seguir durante la ejecucion de cada ejercicio:
Presentacion, explicacion, demostracion, ejecucion y evaluacion. Brindando
espacios para la relajacion e hidratacion. Los ejercicios estaran en 3 ciclos y en
cada ciclo contara con 10 ejercicios y los cuales se repetiran 2. Cada ejercicio
tendrd un tiempo de 30 segundos con una recuperacion de 12 segundos y los
tiempos de recuperacion en seran de 50 segundos

e Actividad 1: 10 sets de entrenamiento por 45 segundos de trabajoy 16
segundos de recuperacion.
1. Plancha alta en suspension
2. Plancha alta dindmica.
3: Plancha baja en suspension.
4: Plancha baja dindmica.
5: Skeeping con puiios al frente.
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5. Piernas escalonadas.

6: Sentadillas con salto.

7: Desplante pierna derecha e izquierda.
8. Plancha lateral.

9: Desplante de cadera

10: Jumping jacks.

Actividad 2:

Generamos espacio, para que de manera autonoma y democratica practiquen un
Jjuego o deporte de su eleccion.

Evaluacién y Metacognicion ‘ Tiempo aproximado: 15 min

Participan de la dinamica “las partes de mi cuerpo”:

.Qué les parecio la clase de hoy?
.Qué hemos aprendido de la clase y para que nos servira?
,Qué dificultades tuvieron? y ;Cémo lo superaron?

Recogemos y reforzamos el aprendizaje.

Se dispone de un tiempo para el aseo correspondiente, y luego pasar a las aulas.
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ANEXO 11

SESION DE APRENDIZAJE

TITULO:

“NUESTRO CUERPO EN MOVIMIENTO PARA UN CORAZON SANO Y UNA

I. DATOS INFORMATIVOS
1.1 Institucion Educativa

1.2 Lugar

1.3 Area

1.4 Grado

1.5 Docente responsable

VIDA PLENA”

: N°16003 Miraflores

: Miraflores - Jaén

: Educacion fisica

: 4° “B” de secundaria

: Altamirano Hernandez Jhon,

Sampértegui Jiménez Carlos

1.6 Duracion
1.7 Fecha:

Villanueva Ramirez Dilmer

: 90 minutos
:02/12/2024

IL. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencias y Desempeiios Que nos dara evidencia de
Capacidades aprendizaje

Asume una vida | Determina el volumen y la | Se esfuerza por superarse y busca
saludable intensidad de la actividad | avances respecto a su nivel de
Comprende las | fisica, comprendiendo vy | posibilidad.

relaciones  entre la | asumiendo la importancia de | Participa activamente y
actividad fisica, | incorporar habitos saludables | demuestra interés en realizar los

alimentacion, postura e
higiene corporal y la
salud.

Interactua a través de
sus habilidades
sociomotrices

Se relaciona utilizando

sus habilidades
sociomotrices

en su vida diaria.

Promueve una actitud de
respeto y trabajo en equipo
integrando a sus pares de
distinto género, asumiendo
responsabilidad durante todo
el proceso de practicar las
diversas actividades fisicas
programadas.

gjercicios propuestos.

Respeta e integra a todos sus
compaiieros  sin  distincion
alguna, buscando consensos y
trabajo en equipo.

Instrumento de evaluacion

Diario de campo

Enfoque transversal

Actitudes o acciones observables

Enfoque de busqueda
de la excelencia.

Docentes y estudiantes se esfuerzan por superarse, buscando
objetivos que representen avances respecto a su nivel de
posibilidad en determinados ambitos de despefio.

III. PREPARACION DE LA SESION

. Qué necesitamos hacer antes de la

sesion?

.Qué recursos o materiales se
utilizaran?

Revisar la

y desempefios.

Seleccionar y acondicionar el espacio.

unidad de
Seleccionar las competencias, capacidades

aprendizaje.

Loza deportiva.
Conos, aros, cronometro, equipo de sonido.
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Seleccionar o elaborar los materiales a
utilizar.

I. MOMENTOS DE LA SESION

Inicio | Tiempo aproximado: 20min

El facilitador realiza un didlogo en el aula y brinda las normas de la clase. Recoge los
SABERES PREVIOS: Realizando preguntas acerca del entrenamiento funcional y su
influencia en el sistema cardiovascular.

(Me pueden dar ejemplos de ejercicios funcionales realizados en la clase anterior que
ayudan a mejorar la fuerza y la resistencia? ;Qué es el volumen y la intensidad de la
actividad fisica? ;Qué te motiva a ser fisicamente activo?

Proposito de la sesion: Que los estudiantes realicen los ejercicios propuestos en el
entrenamiento funcional promoviendo una actitud de respeto y trabajo en equipo para
aumentar su resistencia cardiovascular. Esforzindose por superarse buscando
avances en la mejora de su condicion fisica y salud.

Desarrollo | Tiempo aproximado: 60min

e Participan de la activacibn corporal (movimientos articulares,
desplazamientos y estiramientos) a través de un juego.
Movilidad articular: Cuello, hombros, mufnecas, cintura, rodillas, tobillos.
Desplazamientos: Adelante, atras, laterales, trote de coordinacidn en su propio sitio

Juego tres en raya con conos y aros:
Se coloca los 9 aros en el suelo, formando un area rectangular de 3x3.
Luego se reparte 3 conos de un color a un equipo y 3 de un color diferente al otro.
Cada equipo juega por turno el jugador que se sale coloca su cono en cualquier
espacio dentro de un circulo, regresa y para que salga el siguiente jugador de su
equipo debe chocarle la mano. Una vez puesto los tres conos los demas relevos
moveran un cono y regresan para chocar la mano al siguiente jugador y asi
continuar el juego. Los jugadores deben pensar estratégicamente para colocar sus
conos y bloquear a sus oponentes. El objetivo es ser el primer equipo en colocar
sus tres conos en linea recta, ya sea horizontal, vertical o diagonal y asi ganar el
juego.
Este juego ayuda a desarrollar la coordinacion, el pensamiento estratégico, trabajo en equipo
y la comunicacion entre los jugadores.

e Realizamos actividades para mantener mi corazon sano
El facilitador explica los pasos a seguir durante la ejecucion de cada ejercicio:
Presentacion, explicacion, demostracion, ejecucion y evaluacion. Brindando
espacios para la relajacion e hidratacion. Los ejercicios estaran organizados en 3
ciclos y cada ciclo contara con 10 ejercicios. Cada ejercicio se realizara en un
tiempo de trabajo de 35 segundos con una recuperacion de 15 segundos y los
tiempos de descanso entre cada ciclo serdn de 1 minuto y 30 segundos.

e Actividad 1: 10 sets de entrenamiento:
1. Plancha alta en suspension
2. Plancha alta dinamica.
3: Plancha baja en suspension.
4: Plancha baja dinamica.
5: Skeeping con puiios al frente.
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5. Piernas escalonadas.

6: Sentadillas con salto.

7: Desplante pierna derecha e izquierda.
8. Plancha lateral.

9: Desplante de cadera

10: Jumping jacks.

Actividad 2:

Generamos espacio, para que de manera autonoma y democrdtica practiquen un
Jjuego o deporte de su eleccion.

Vuelta a la calma y Metacognicion | Tiempo aproximado: 10 min

Participan de la dinamica de interaccion, llamada “Cuenta ascendente de nimeros
pares”.

.Qué les parecio la clase de hoy?

.Como creen que la actividad fisica puede mejorar su calidad de vida?

. Como pueden incorporar la actividad fisica en su rutina diaria?

.Qué estrategias pueden utilizar para mantenerse motivados y comprometidos?

2Qué dificultades tuvieron? y ;Cémo lo superaron?

Recogemos y reforzamos el aprendizaje.

Se dispone de un tiempo para el aseo correspondiente, y luego pasar a las aulas.
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ANEXO 12

EVALUACION FINAL TEST DE RUFFIER DICKSON

REGISTRO DE PULSACIONES

N° APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADOS
Pulsacién 1 | Pulsacién2 | Pulsacién 3
1 | ACEBEDO RINZA, ANGIE KATERINE 81 118 93 9.2B
2 | CARRION CAMIZAN, CHARLIS 78 130 93 10.11
3 | CALLAO BANCES, JOSE DIOSDADO 71 115 93 7.98B
4 | CORONADO BURGA, GABY 87 115 98 10B
5 | CORONADO CARRASCO, KARLITA 83 124 96 10.31
6 | CUEVA OCUPA, OSMER 67 131 75 7.3B
7 | GONZALES PEREZ, JOSE BRAYAN 55 105 90 5MB
8 | GUEVARA LLEMPEN, ANGELA 81 123 109 11.31
9 | IZQUIERDO VILCHEZ, OFELIO 70 112 85 6.7B
10 [LAMADRID SALAZAR, ANGEL 67 99 82 4.8 MB
11 | LAZO VILLENA, YASURY YAMILETH 80 111 94 85B
12 | MEDINA MEJIA, BRAYAN 55 100 60 1.5MB
13 | MEGO CHINGUEL, ELVIN 90 110 96 9.6B
14 | MENDOZA CARBAJAL, JACK PIERO 74 120 90 8.4B
15 | MENDOZA MERA, JAIR 72 115 93 8B
16 | MINGOL BECERRA, MARIA 85 133 88 10.61
17 | OLANO RODRIGUEZ, DAMARIS 93 133 103 12.91
18 | OLIVOS CORRALES, LEIDY 95 126 110 13.11
19 [ PALOMINO GONZALES, YUSUNI 88 110 97 9.5B
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20 |PEREZ CORONEL, YANELA 87 115 100 10.21
21 [SALDANA CUBAS, JAMPIER 83 114 95 9.2B
22 [ SANTA CRUZ HERRERA, LORENA 76 120 86 8.2B
23 | TAPIA BANDA, MARCO 80 121 97 9.8B
24 |TELLO CRUZ, YOMER ABEL 56 113 87 5.6B
25 |TORRES VILLARREAL, EDUARDO 59 101 71 3.1MB
26 | VASQUEZ DIAS, ROSA MIRELY 82 122 89 9,3B
TABLA DE VALORACION
RESULTADO ESTADO DE FORMA CANTIDAD
<0 Excelente 0
0,1-5 Muy bueno 4
51-10 Bueno 15
10,1 -15 Insuficiente 7
15,1 - 20 Malo 0
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v I\
Nota: Estudiante realizando sentadillas para evaluacion final del test
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