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RESUMEN

La presente investigacion Programa de Entrenamiento para Mejorar la Velocidad y
Flexibilidad de la Prueba de Salto Largo en una Institucion Educativa Secundaria de la
ciudad de Chiclayo, es de enfoque cuantitativo, tipo pre experimental, contando con una
poblacion de 240 estudiantes del 4to afio de secundaria de las secciones a,b,c,d,e,f,g, y h,
con una muestra de 120 estudiantes de las secciones antes mencionadas de manera
aleatoria.

Se dio inicio a traves de la aplicacion de un pre y post test que permitio evidenciar la
importancia de un programa de entrenamiento que a traves de los resultados de la prueba
de normalidad en salto largo en las pre-tes Kolmogorov-Smirnov una significancia 0.053
y en el pos test una significancia 0.011. Asimismo, en la prueba de Diferencias de
Wilcoxon en la Dimension Resistencia de la Prueba de Salto Largo el estadistico Z
obtenido fue de -7.434, y el valor de significacion asintética bilateral fue de 0.000, el cual
es menor a 0.05. Esto indica que se rechaza la hip6tesis nula y se concluye que existe una
diferencia significativa en la resistencia de la prueba de salto largo antes y después del

programa de entrenamiento.

Finalmente, al evaluar el efecto general del programa de entrenamiento en el rendimiento
en la prueba de salto largo, los resultados indicaron que 111 estudiantes experimentaron
mejoras notables en su desempefio global, con un valor de Z = -9.232 y p = 0.000. Esto
evidencia la eficacia del programa para mejorar el rendimiento en la prueba de salto largo

mediante el desarrollo de la velocidad y la flexibilidad.

Palabras clave: Pliometria, modelo educativo, salto largo.
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ABSTRACT

The present investigation, Training Program to Improve the Speed and Flexibility of the
Long Jump Test in a Secondary Educational Institution of the city of Chiclayo, is of
quantitative approach, pre-experimental type, with a population of 240 students of the 4th
year of secondary school of sections a, b, ¢, d, e, f, g, and h, with a sample of 120 students

of the sections mentioned above in a random way.

It began through the application of a pre and post test that allowed to demonstrate the
importance of a training program that through the results of the normality test in long
jump in the pre-test Kolmogorov-Smirnov a significance of 0.053 and in the post test a
significance of .011. Also in the Wilcoxon Differences test in the Resistance Dimension
of the Long Jump Test the Z-statistic obtained was -7.434, and the bilateral asymptotic
significance value was 0.000, which is less than 0.05. This indicates that the null
hypothesis is rejected and it is concluded that there is a significant difference in the

resistance of the long jump test before and after the training program.

Finally, when evaluating the overall effect of the training program on performance in the
long jump test, the results indicated that 111 students experienced notable improvements
in their overall performance, with a value of Z =-9.232 and p = 0.000. This evidences the
effectiveness of the program in improving performance in the long jump test through the
development of speed and flexibility.

Keywords: Plyometrics, educational model, long jump.
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1. INTRODUCCION

La falta de flexibilidad puede afectar el rendimiento deportivo, ya que los
masculos se cansan mas rapido y pueden lesionarse, también puede provocar que las

articulaciones se desgasten. (National Geographic,2024).

Las estadisticas de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020) indican que
uno de cada cuatro adultos y cuatro de cada cinco adolescentes no realiza suficiente
actividad fisica. A nivel mundial, esto representa un costo de 54,000 millones de dolares

en atencion sanitaria directa y otros 14,000 millones por pérdida de productividad.

Por consiguiente, la actividad fisica regular es crucial para prevenir y gestionar
enfermedades como las cardiopatias, la diabetes tipo 2 y el cancer. Ademas, ayuda a
reducir los sintomas de la depresion y la ansiedad, disminuye el deterioro cognitivo,

mejora la memoria y favorece la salud cerebral. (OMS, 2020)

Las directrices también instan a las mujeres a mantener una actividad fisica regular
durante el embarazo y tras el parto, y destacan los importantes beneficios de la actividad

fisica para la salud de las personas con discapacidad.

Nuestro programa tiene como objetivo incrementar la velocidad de movimiento y
promover una salud fisica 6ptima mediante ejercicios especializados. En este contexto,
mejorar la capacidad fisica se convierte en un elemento clave para el éxito académico y
la satisfaccion personal. Asimismo, la velocidad es esencial en diversos deportes y

actividades fisicas, siendo fundamental para ejecutar movimientos rapidos y eficientes.

Ministerio de Salud peruano (MINSA, 2024) tanto los atletas como los
aficionados al fitness buscan aumentar su velocidad, no solo para alcanzar metas
deportivas, sino también para mantener un estilo de vida activo y saludable, el desarrollar
la velocidad implica no solo correr mas rapido, sino también reaccionar con agilidad y

mantener un control corporal preciso en diferentes situaciones.
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En la constante busqueda de la felicidad y la salud, las personas optan por distintos
métodos, como seguir una dieta equilibrada o realizar actividad fisica, en esta ultima es
una estrategia comun que no solo fomenta un estilo de vida saludable, sino que también
ayuda a prevenir enfermedades fisicas, mentales y sociales. Sin embargo, en afios
recientes, ha disminuido la participacion de los jovenes en deportes regulares. (MINSA,
2024)

Infantes y jovenes de todo el mundo ingresan a instituciones educativas con el
propdsito de aprender ademas de interactuar socialmente y formarse como personas
responsables. Asi, el principal objetivo de la escuela es lograr que los aprendices
desarrollen una comprension sélida y clara de su potencial personal, tanto en el &mbito
moral como sociocultural. En este marco, el programa de ejercicios propuesto busca no
solo mejorar la velocidad fisica, sino también promover una vida activa y saludable entre

los escolares. (Portero y Orozco, 2024a)

La investigacion se origina a partir de un analisis previo de un grupo especifico
de estudiantes en edad escolar que no realizan actividad fisica de manera regular debido
a diversos factores. Por lo tanto, es fundamental implementar este programa fisico-
deportivo, cuyo objetivo es ayudar a los nifios en esta etapa a desarrollar habitos que les
permitan mejorar sus destrezas y habilidades a lo largo de su vida. Esto asegura un
proceso evolutivo que se ajuste a sus propias expectativas y condiciones en los &mbitos
fisico, emocional, cognitivo y social. Esto coincide con lo que mencionan Portero y
Orozco (2024b), quienes destacan la importancia de que los nifios aprendan y desarrollen
habilidades motoras para mantener y mejorar su salud fisica, tomando lo antes
mencionado se formula la siguiente pregunta ¢;En qué medida un programa de
entrenamiento en atletismo mejora la flexibilidad y velocidad de los estudiantes de la I.E
CIMA, Chiclayo?

La flexibilidad y la velocidad son componentes fundamentales en el rendimiento
atlético, especialmente en disciplinas que requieren movimientos rapidos y dindmicos. En
la I.LE. CIMA Chiclayo, se ha observado que muchos estudiantes presentan limitaciones
en estas areas, lo que puede afectar su desempefio tanto en actividades deportivas como
en su bienestar general.

Implementar un programa de entrenamiento en atletismo que se enfoque en
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mejorar la flexibilidad y la velocidad no solo tiene el potencial de optimizar el
rendimiento académico y deportivo de los estudiantes, sino también de fomentar habitos
saludables a largo plazo. La actividad fisica regular y estructurada contribuye a la mejora
de la salud fisica y mental, promoviendo un estilo de vida activo que es esencial en la
actualidad.

Este programa puede servir como un modelo para otras instituciones educativas,
demostrando la importancia de integrar el deporte en la formacion integral de los jovenes.
Ademas, al fortalecer la flexibilidad y la velocidad, se espera que los estudiantes
desarrollen una mayor confianza en sus habilidades fisicas, lo que puede traducirse en
una participacion mas activa en diversas actividades.

A través de esta investigacion, se busca no solo evidenciar los beneficios del
entrenamiento en atletismo, sino también crear conciencia sobre la necesidad de
programas estructurados que respondan a las necesidades especificas de los estudiantes.
Asi, se contribuird al desarrollo integral de los jovenes en la I.E. CIMA Chiclayo,

mejorando su calidad de vida y su rendimiento en diversos &mbitos.

En el presente acapite se considera a los diversos antecedentes, dando inicio a
nivel internacional con la investigacién de Cedefio-Macias y Mestre-Gomez (2023) donde
abordan la técnica del salto de altura en un enfoque mixto, combinando metodologias
cualitativas y cuantitativas, asimismo describen la realidad inicial y posterior de los
estudiantes en la aplicacion de esta técnica, y por otro, se presentan datos estadisticos que
evidencian el desarrollo de las diversas fases del salto. El estudio se clasifica como
descriptivo, ya que sintetiza teorias que permiten comprender de manera global los
métodos relacionados con el salto alto. Ademas, se considera longitudinal, dado que
implica un seguimiento observacional a través de la recoleccién de datos cualitativos y
cuantitativos, lo que facilita el analisis del desempefio de los escolares en la ejecucion del
salto.

La poblacion objeto de estudio esta conformada por 25 discentes del primer afio
de bachillerato paralelo “A” de la Unidad Educativa Fiscal 25 de mayo. Se selecciond una
muestra total de 25 discentes, lo que representa el 100% de la poblacidon, compuesta por
12 hombres y 13 mujeres, con una edad promedio de 15 a 16 afios y una desviacion
estandar de 15,6.

Para la recoleccion de datos, se aplicé un test de observacion de la técnica Fosbury
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Flop, evaluando las fases del salto: carrera, batida, vuelo y aterrizaje. Esta evaluacion se
realiz6 utilizando una escala de calificacion que abarca tres categorias: bueno, regular y
malo. Para acrecentar la fase de carrera de la técnica Fosbury Flop en el salto alto, se
propusieron ejercicios de escaleras, donde el 90% de los estudiantes los realiz de manera
efectiva. Asimismo, en el ejercicio del avion, un 82% de los estudiantes alcanzé una

ejecucion exitosa.

En lo que respecta a la fase de batida, se implementaron ejercicios de reaccion con
zancada, logrando que el 80% de las ejecuciones fueran calificadas como buenas. En el
gjercicio de zancada atrapando la pelota, también el 80% obtuvo un rendimiento positivo,
mientras que, en el ejercicio con cuerda, donde se realizo el impulso sin pelota, el 50% de

los estudiantes logré ejecutar la actividad de forma exitosa.

Durante la fase de vuelo, se propusieron impulsos hacia atras sin utilizar el liston,
donde el 85% de los estudiantes lo realizé correctamente. Al ejecutar la carrera y batida
en la fase de vuelo sin el listdn, se obtuvo un 82% de ejecuciones buenas. Sin embargo,
al intentar ubicar el liston a 80 cm 0 1 metro y ejecutar las fases de carrera, batida y vuelo,
solo un 55% de los estudiantes logré hacerlo con éxito. Finalmente, en la fase de
aterrizaje, donde se practicé el aterrizaje en la zona escapular del cuerpo sobre una
colchoneta, se observo que un 95% de los estudiantes realizd esta practica de manera

adecuada.

Posteriormente a las practicas de los ejercicios, se tomé nuevamente la prueba de
observacién a los mismos estudiantes, evidenciandose mejorias en todas las fases. En la
fase de carrera, el 100% de los estudiantes ejecutd correctamente la técnica; en la fase de
batida, el 92% lo hizo bien; en la fase de vuelo, el 90% obtuvo un resultado positivo; y en
el aterrizaje, el 95% alcanzo6 una buena ejecucion. Estos resultados no solo reflejan las
mejorias en la préctica, sino también un incremento en la motivacién y una mayor

concentracion por parte de los educandos.

Portero y Orozco (2024). El principal objetivo de esta investigacion es desarrollar
un programa de ejercicios orientado a aumentar la velocidad en estudiantes de basica

superior de la Unidad Educativa Hortensia VVasquez en Santo Domingo. Para lograrlo, se
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Ilevd a cabo un andlisis teodrico centrado en la planificacion, organizacion y componentes
de la velocidad, ademés de un andlisis de actividades que sirvieron para la creacion del
programa, se adopt6 un enfoque mixto, los instrumentos empleados fueron el trabajo de

campo, documental y estadistico.

El estudio conformado por 31 discentes de 11 y 12 afos, quienes fueron
seleccionados mediante muestreo aleatorio. Se emplearon técnicas como pretest y post

test fisicos, especificamente pruebas de velocidad de 10x5 metros y velocidad de 20 mts.

Los resultados evidenciaron un impacto asertivo en todas las dimensiones
evaluadas del grupo de discentes. En el post test de velocidad de 10x5 metros, se visualizd
que el 6,45% de los estudiantes demostraron una eficacia regular, el 25,81% tuvo un
rendimiento malo, el 29,03% obtuvo buena y el 38,71% alcanz6 una eficacia muy buena.
Por otro lado, en el post test de velocidad de 20 metros, el 16,13% evidencio6 una eficiencia
regular, el 22,58% tuvo un rendimiento malo, el 38,71% obtuvo una calificacion buena y
el 22,58% alcanz6 una eficacia muy buena. Estos hallazgos avalan la eficacia del

programa de ejercicios disefiado para mejorar la velocidad en los discentes.

Macias y Bolivar (2024). La presente investigacion presenta un enfoque mixto, se
clasifica como descriptiva, ya que se singulariza por variables y se contrastan en dos
momentos: antes y después de la intervencion. La muestra esta agrupada por 18 discentes
femeninas con los mejores registros en los 60 metros planos del segundo afio de
bachillerato de la Unidad Educativa “Dr. Manuel Benjamin Carrion”. Estas estudiantes

fueron seleccionadas mediante un muestreo no probabilistico.

Los criterios de inclusion fueron que las participantes fueran discentes del 2° afio
de BGU, de sexo femenino, cuyas etapas oscilan entre 15 y 16 afios, y que tuvieran los
mejores registros en la prueba de 60 metros planos. Tras la aplicacion del sistema de
ejercicios, se obtuvieron los mejores resultados en la prueba por parte de la corredora
namero 13, quien logré un tiempo de 8,12 segundos y una velocidad relativa de 7,39 m/s.
Le siguio la corredora nimero 6, con un tiempo de 8,14 segundos y una velocidad relativa
de 7,37 m/s, y la corredora nimero 16, con un tiempo de 8,40 segundos y una velocidad

relativa de 7,17 m/s.
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Como promedio general, las atletas mostraron una mejoria en los tiempos,
alcanzando un promedio de 9,40 segundos y una velocidad relativa de 6,45 m/s. Sin

embargo, todas las corredoras contintan siendo evaluadas bajo los mismos parametros.

Rueda, Daza y Daza. (2019). En su investigacion de enfoque cuantitativo para la
recoleccion y andlisis de datos, centrdndose en resultados numéricos y estadisticos
relacionados con la velocidad. Ademas, se considera un estudio exploratorio de disefio
transversal, realizandose en un momento temporal determinado, evaluando la situacion y

la planificacion especifica.

La muestra total es de 4,172 participantes, entre hombres y mujeres. Se registraron
1,789 hombres, lo que representa un 42.88%, y 2,383 mujeres, con un 57.12%,
completando asi un 100% del total. En la comparacion de los percentiles (del 1 al 10), se
utiliz6 una muestra de varones de 12 a 18 afios de diferentes colegios del municipio de
Bucaramanga, contrastando estos datos con los percentiles de Europa (Espafia) para tests
de actitudes fisicas en las mismas edades mencionadas. Se consideré el percentil 5 como

la media para cada edad.

La comparacion, realizada a través del programa SPSS versidn 22, mostré que la
media de los efebos de 12 a 15 afios en Bucaramanga es superior a la de sus pares en
Europa (Espafia). Sin embargo, al analizar la media de los adolescentes de 16 a 18 afios,
se encontrd que esta es mejor para los adolescentes europeos.

Después de analizar los resultados, se concluye que los datos tomados en el
municipio de Bucaramanga muestran una inferioridad en la media de los jovenes de 16 a
18 afios en comparacion con los de Europa. Este hallazgo es un dato importante a
considerar por las instituciones del municipio de Bucaramanga para mejorar las
condiciones fisicas, especialmente en cuanto a la velocidad, en estas edades de la

adolescencia.

Continuando con los antecedentes nacionales, se considerd primeramente a

Caycho (2024) en su investigacion, titulada Resistencia y condicion fisica en estudiantes
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del 1er grado de secundaria de una IE en Callao, 2024, teniendo como objetivo determinar
la relacidn significativa entre la resistencia y la condicidn fisica en aprendices de primer
grado de secundaria; en este estudio se enmarco dentro de un enfoque cuantitativo, con

un nivel correlacional y un disefio de corte transversal.

La poblacién de estudio estuvo compuesta por 50 discentes del primer afio con
una muestra de 44 estudiantes, seleccionados mediante un muestreo probabilistico. La
técnica aplicada para la recoleccion de datos fue la encuesta, utilizando dos cuestionarios

como instrumentos, uno para cada variable de estudio.

Los resultados generales mostraron un p-valor de 0,000, que se sitla por debajo
del nivel de significancia (o = 0,05), lo que llev6 al rechazo de la hipotesis nula (HO) y a
la aceptacion de la hipoétesis alternativa (Hg). Ademas, se obtuvo un valor de Rho de
Spearman de 0,663 lo que indica una correlacién positiva moderada. Por lo tanto, se
concluye que existe una coexistencia directa y significativa entre la resistencia y la

condicion fisica en los discentes.

Eyzaguirre (2023). El objetivo de la investigacion fue establecer el efecto de un
programa pliométrico en la condicion fisica de estudiantes universitarios. Para ello, se
utiliz6 una metodologia cuantitativa con un disefio cuasi experimental que incluyé un pre
y postest, asi como un grupo de control. La recoleccion de datos se llevé a cabo mediante
una bateria de test fisicos, la cual fue validada y considerada confiable a través del juicio
de expertos.

La muestra estuvo conformada por setenta estudiantes, quienes fueron divididos
en dos grupos de 35: uno experimental y otro de control. Los resultados descriptivos
indicaron que, al inicio del estudio, ambos grupos presentaban puntuaciones similares en
cuanto a su condicion fisica general, siendo 19,33 para el grupo control y 19,5 para el
grupo experimental. Sin embargo, tras la aplicacion del programa pliométrico, se
observaron diferencias significativas. El grupo control mantuvo su puntuacién en 19,31,
mientras que el grupo experimental mejor6 notablemente, alcanzando una puntuacién de
21,36.

En conclusion, la implementacion del programa pliométrico tuvo un efecto

significativo en la mejora de la condicion fisica de los estudiantes universitarios del grupo
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experimental, resaltando asi la importancia de incorporar este tipo de entrenamiento en

las rutinas de ejercicio en el &mbito educativo.

Flores (2020). El objetivo del estudio fue evaluar los efectos de un programa de
actividad fisica y deportes en estudiantes de medicina de la Universidad Nacional del
Altiplano, tiene un enfoque de investigacion cuantitativa, de tipo aplicada, con un disefio
preexperimental y la poblacion estuvo compuesta por 45 estudiantes, de los cuales se
selecciond una muestra no probabilistica de 18 mujeres (edad promedio de 20.40 £ 1.34
afios) y 27 hombres (edad promedio de 21.89 + 2.62 afios). Se emplearon cuestionarios
sobre actividad fisica y predisposicion a participar en talleres deportivos, ademas de
realizar mediciones antropométricas (estatura y peso) y pruebas de condicion fisica. Los
resultados mostraron que, en las mujeres, el indice de masa corporal (IMC) pas6 de 23.39
+1.67a23.15+ 1.47,y en laprueba de flexibilidad se observé un cambio de 22.39 + 8.14
a 23.05 + 7.95 (p < 0.002). En los hombres, el IMC cambié de 23.79 + 3.27 a 23.50 +
3.02, mientras que en la prueba de flexibilidad se registré un incremento de 18.85 + 7.36
a19.07 £ 7.10 (p < 0.031). Ademas, se observé un aumento en el nivel de actividad fisica
de bajo a moderado. En conclusién, el programa de actividad fisica y deportes tuvo

efectos significativos en la reduccion del IMC y en la mejora de la condicién fisica.

Peréz (2020). La finalidad de este estudio fue demostrar el nivel de desarrollo
psicomotor en los discentes del segundo grado de educacidn secundaria de la Institucién
Educativa San Juan Bautista N° 80238, ubicada en Pachin Bajo, Otuzco. La metodologia
empleada fue tipo basico, con un enfoque cuantitativo y un disefio no experimental. La
poblacién estuvo conformada por escolares y profesores de la mencionada institucion, de
los cuales se tom6 como muestra a 25 docentes.

Para medir el desarrollo psicomotor, se aplicdé una encuesta mediante un
cuestionario que fue validado por tres expertos, obteniendo una confiabilidad de 0,885
segun el coeficiente alfa de Cronbach.

Los resultados revelaron que, en la dimension de lenguaje expresivo, el 56% de
los docentes percibieron que los discentes se encontraban en un nivel bajo, mientras que
el 44% consider0 que estaban en un nivel medio. En cuanto a la dimension de
coordinacion visomotora, el 16% de los docentes percibieron un nivel bajo en esta

habilidad, el 40% lo evalu6 como medio y el 44% manifesto una alta percepcion sobre la
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aplicacion y uso de la coordinacion visomotora por parte de los alumnos.
Finalmente, se concluyé que el estudio es respaldado por la hipétesis general que
mostrd un valor de X2 de 7.280 y un valor de p igual a 0.02, que es menor a 0.05.

Antecedentes regionales y/o locales

Yocya (2024). En la Institucién Educativa Consorcio La Inmaculada, ubicada en
Chiclayo, se ha observado que los estudiantes presentan problemas relacionados con el
excesivo uso de pantallas y medios tecnologicos, como molestias en el cuello y la espalda,
trastornos del suefio, sobrepeso, cansancio y sedentarismo. Estos factores afectan la
calidad de vida de los individuos, que es esencial para mejorar la salud fisica y llevar a
cabo las actividades cotidianas. El desarrollo de las capacidades fisicas es crucial para
lograr un equilibrio psicolégico que permita a los estudiantes adaptarse a las condiciones
del entorno en el que viven.

El objetivo general de esta investigacion es disefiar un programa de ejercicios
fisicos que mejore la calidad de vida, tanto a nivel fisico como fisioldgico y social, en los
estudiantes del tercer grado de secundaria de la Institucion Educativa Consorcio La
Inmaculada. La hipotesis planteada establece que, si se disefia y fundamenta un programa
de ejercicios fisicos, los discentes del tercer grado de secundaria logrardn mejorar su
calidad de vida.

La investigacion es de tipo descriptivo-propositivo. Los resultados obtenidos
indican que, en la dimension de estado fisico, el 54% de los estudiantes presenta un nivel
muy bajo. En la dimension de estado fisioldgico, el 52% también muestra un nivel bajo,
mientras que, en la dimension de entorno social, un alarmante 78% refleja un nivel bajo.
Estos hallazgos evidencian las limitaciones en la calidad de vida de los estudiantes del
tercer grado de secundaria en la Institucion Educativa Consorcio La Inmaculada,

Chiclayo.

Uriarte y Seclen (2022). El presente estudio, de enfoque mixto y tipo descriptivo,
se llevd a cabo con un disefio no experimental. La poblacion estuvo compuesta por los
estudiantes del cuarto grado de educacién secundaria de la Institucion Educativa N°
10943 “Humedades Bajo, Salas” en Lambayeque, y la muestra incluyé a 18 estudiantes.

El proposito general del estudio fue determinar la relacion entre la actividad fisica

y la calidad de vida de los estudiantes de cuarto grado. Los resultados indican que existe
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una relacién significativa entre ambas variables, mostrando una correlacion positiva
media.

Del total de estudiantes evaluados en relacion a la actividad fisica, el 72% reporto
Ilevar a cabo actividad fisica moderada, mientras que un 6% presentd problemas de salud,
lo cual podria estar relacionado con la falta de actividad. Por otro lado, un 22% de los
estudiantes demostro altos niveles de actividad fisica.

En cuanto a la calidad de vida, el 61% de los estudiantes del grupo de estudio
present0 niveles altos, mientras que el 39% tendia a ajustarse a niveles mas bajos. Esto
sugiere que una proporcion significativa de los estudiantes goza de una alta calidad de
vida.

Parraguez y Carmona (2020). La investigacion tiene como objetivo principal
proponer y ejecutar un programa didactico de Educacion Fisica enfocado en el desarrollo
de la resistencia aerobica en los escolares, por ende, este enfoque busca responder a las
necesidades y caracteristicas especificas de los estudiantes, mejorando asi el tratamiento
pedagogico en el area de Educacion Fisica.

En el informe, se destacan planteamientos didacticos que fundamentan la
importancia del desarrollo de la condicién fisica en la etapa escolar, proponiendo métodos
adecuados para implementar actividades fisico-deportivas que se alineen con las
necesidades de los estudiantes, enfatizando que la ensefianza y el aprendizaje de
actividades motoras deben llevarse a cabo a través de situaciones didacticas recreativas y
divertidas, considerandolas un medio ideal para abordar estos contenidos.

Finalmente, se concluye que la ensefianza de actividades fisico-deportivas es mas
efectiva cuando se desarrolla desde un enfoque formativo y recreativo. Esto se debe a que
las caracteristicas de los estudiantes y la naturaleza del area de Educacion Fisica
convierten estas estrategias en recursos didacticos altamente efectivos. La propuesta se
considera util y aplicable para lograr resultados positivos en el desarrollo fisico de los
estudiantes. El informe finaliza con la bibliografia y los anexos necesarios para respaldar

la investigacion.

Villacorta (2024). El estudio realizado en la I.E. N° 16040, Las Pirias, en 2022, se
centro en determinar la relacion entre los factores psicologicos y el rendimiento deportivo
en discentes del quinto grado de secundaria. La metodologia utilizada fue de tipo basica

y se adoptd un disefio correlacional, aplicando un cuestionario a un total de 49 aprendices.
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Los resultados obtenidos indicaron que los factores psicoldgicos mantenian una
relacion directa y proporcional con el rendimiento deportivo. Se observo un
comportamiento con una sigma inferior a 0,050 y un valor de relacion de 0,674. Esto llevd
a la conclusion de que un adecuado control de estos factores psicologicos puede dirigir a

un excelente desempefio en el &mbito deportivo.

Especificamente, se encontré que la personalidad, la autoestima y la ansiedad
revelaron una relacion directa y proporcional con el rendimiento deportivo. Esto sugiere
que la regulacion adecuada de estos aspectos psicolégicos puede contribuir positivamente
al rendimiento en deportes. Esta evidencia destaca la relevancia de considerar los aspectos
psicolégicos al desarrollar estrategias de entrenamiento y programas de intervencién

destinados a mejorar el rendimiento deportivo en los aprendices.

La historia del salto de longitud se remonta a los albores del atletismo y tiene sus
raices en la antigua Grecia. En aquellos tiempos, el salto de longitud era parte integral de
los Juegos Olimpicos antiguos, celebrados en la ciudad de Olimpia cada cuatro afios en
honor al dios Zeus.

Sin embargo, el salto de longitud moderno como lo conocemos hoy en dia se
desarroll6 durante el siglo XIX en Inglaterra. Durante esta época, comenz0 a organizarse
de manera mas formal, y se establecieron reglas y estandares para las diferentes pruebas
de atletismo.

Uno de los momentos clave en la historia del salto de longitud fue la introduccién
de la técnica de “salto de tijera” por parte del atleta americano Myer Prinstein a finales
del siglo XIX. Esta técnica revolucionaria implicaba un despegue con un pie adelante del

otro, lo que permitia a los atletas obtener una mayor distancia en sus saltos.

A lo largo de los afios, el salto de longitud ha sido testigo de numerosos avances
y récords impresionantes. Atletas legendarios como Jesse Owens, Bob Beamon y Mike
Powell han dejado su huella en la historia de esta disciplina con saltos extraordinarios que

han roto barreras y emocionado a multitudes en todo el mundo.

Hoy en dia, el salto de longitud sigue siendo una de las pruebas mas emocionantes
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y técnicamente exigentes del atletismo. Los atletas contintan desafiando los limites de lo
posible, buscando superar marcas histéricas y alcanzar nuevas alturas en esta apasionante

disciplina.

Un programa de entrenamiento se refiere a un conjunto estructurado y organizado
de actividades disefiadas para desarrollar o mejorar los conocimientos, las habilidades y
las competencias de individuos o grupos en un area o tema especifico. (del Valle y Garcia,
2020).

En el apasionante mundo del atletismo, el salto de longitud se erige como una de
las disciplinas mas emblematicas y desafiantes. Desde sus origenes en la antigua Grecia
hasta las proezas modernas en las pistas de todo el mundo, esta prueba ha cautivado a
atletas y espectadores por igual; es asi que a lo largo de esta investigacion exploraremos
los fundamentos del salto de longitud, desde su definicion hasta los secretos de su técnica

y entrenamiento.

El salto de longitud, también conocido como salto largo, es una disciplina
emocionante dentro del atletismo. Consiste en que el atleta se impulsa tras una carrera 'y
realiza un salto para aterrizar en una fosa de arena. El principal objetivo de esta prueba es
lograr la mayor distancia posible desde el punto de despegue hasta el lugar donde el atleta

toca la arena. (Gonzales, 2024)

Fernando et al. (2022a) especifica que esta disciplina combina diversas
habilidades fisicas, como la velocidad, la fuerza, la técnica y la coordinacién; cada uno
de estos elementos es crucial para el éxito del salto. La fase de carrera permite al atleta
acumular velocidad, lo que es esencial para maximizar la distancia alcanzada. En el
momento del despegue, la coordinacion es clave, ya que el atleta debe utilizar su pierna

de despegue de manera efectiva para elevarse y proyectarse hacia adelante.

Fernando et al. (2022b) Durante el vuelo, los atletas pueden adoptar diferentes
posiciones que les permiten optimizar su distancia. Finalmente, el aterrizaje debe ser
ejecutado con precision para evitar lesiones y asegurar que se registre la maxima distancia

en la fosa de arena. La medicion se realiza desde la linea de despegue hasta la marca mas
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cercana dejada en la arena, lo que convierte al salto de longitud en una de las disciplinas

mas desafiantes y emocionantes del mundo del deporte.

Ecentroatletismotenerife.net (2024) menciona las fases del salto longitud se da
inicio por (1) carrera en esta fase, el atleta realiza una carrera de aproximacion hacia la
tabla de batida. La velocidad y la técnica de carrera son fundamentales para generar el
impulso necesario para el salto. (2) en el despegue al llegar a la tabla de batida, el atleta
realiza un potente impulso desde el pie de batida para despegarse del suelo. Del Valle y
Garcia (2020a) En esta fase, es crucial una técnica adecuada para maximizar la distancia
del salto. (3) en cuanto al vuelo, durante esta etapa, el atleta est4 en el aire, buscando
mantener una posicion aerodinamica y controlar la elevacion y la inclinacion del cuerpo
para optimizar la distancia del salto. (4) finalmente en el aterrizaje, el objetivo en esta fase
es aterrizar en la arena de manera segura y estable, evitando caidas o lesiones. Por
consiguiente, la técnica de aterrizaje es fundamental para garantizar un salto exitoso y

evitar lesiones. (Grupo Pineda, 05 junio, 2024)

Del Valle y Garcia (2020b) La técnica adecuada es esencial para dominar el salto
de longitud y alcanzar la maxima distancia posible en esta disciplina. En primer lugar,
durante la carrera de aproximacion, el atleta debe mantener una postura erguida y
alineada, con la mirada fija hacia adelante y los brazos en coordinacion con el movimiento

de las piernas. Esta postura permite acumular la energia necesaria para el salto.

Flores (2021a). Al llegar a la tabla de batida, el atleta debe realizar un potente
impulso desde el pie de batida, utilizando la fuerza tanto de las piernas como de los brazos
para despegar del suelo de manera enérgica y dindmica. La toma de tabla es un momento
crucial, ya que el pie de batida debe colocarse con precision en la tabla de despegue,

maximizando asi el impulso generado durante la carrera.

Una vez en el aire, es fundamental que el atleta mantenga una postura
aerodinamica, extendiendo el cuerpo hacia adelante y flexionando ligeramente las
piernas. Flores (2021b). Esta posicion ayuda a reducir la resistencia al aire, lo que
contribuye a maximizar la distancia del salto. Ademas, el control en el aire es vital; el

atleta debe ajustar la elevacion y la inclinacion del cuerpo para mantener una trayectoria
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lo més horizontal posible, optimizando asi el alcance.

Finalmente, la fase de aterrizaje es crucial para completar el salto con éxito, por
ello el atleta debe prepararse para el impacto flexionando las piernas y distribuyendo el
peso de manera uniforme, lo que permite absorber el choque y minimizar el riesgo de
lesiones, con una técnica adecuada en cada una de estas fases, el atleta puede lograr saltos
mas largos y efectivos. (Rojano, 2020)

Hilliard, (2024a), es importante entrenar el salto de longitud, es por ello que, para
convertirse en un saltador de longitud excepcional, es crucial seguir un plan de
entrenamiento bien estructurado que abarque diferentes aspectos fisicos y técnicos.

Veamos algunos consejos fundamentales para entrenar este tipo de prueba.

El trabajo de fuerza es fundamental para potenciar tu rendimiento en el salto de
longitud. Hilliard, (2024b), al fortalecer los musculos clave de las piernas, podras generar
una mayor potencia en el despegue y mejorar tu capacidad para mantener una buena
postura durante el vuelo y el aterrizaje. Algunos ejercicios efectivos para incluir en tu

rutina de entrenamiento de fuerza son:

Para mejorar el rendimiento en el salto de longitud, es esencial incorporar
ejercicios que fortalezcan las piernas y los gluteos, considerado uno de los més efectivos
son las sentadillas, que permiten desarrollar la fuerza en estas areas, al realizar series de
sentadillas con peso, ya sea utilizando una barra 0 mancuernas, es crucial mantener una

técnica adecuada y asegurar una buena profundidad en cada movimiento.

Otro ejercicio fundamental es el peso muerto, que trabaja la cadena posterior,
incluyendo los isquiotibiales, los gluteos y la espalda baja; al realizar este ejercicio, es
importante mantener la espalda recta y el core activado para evitar lesiones y maximizar
el beneficio.

Las estocadas también son excelentes para desarrollar fuerza y estabilidad en las
piernas, se puede realizar estocadas hacia adelante, hacia atras y laterales, siempre
prestando atencion a la alineacion de las rodillas y los tobillos para garantizar un

movimiento seguro y efectivo.
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Por ualtimo, la elevacion de gemelos es un ejercicio clave que se centra en
fortalecer los musculos de la pantorrilla, fundamentales para el impulso en el despegue.
Puedes realizar elevaciones en una maquina de pie 0 con mancuernas, asegurando de
utilizar el rango completo de movimiento y buscando una contraccion maxima de los

musculos.

El entrenamiento de velocidad es esencial para mejorar el desempefio en el salto
de longitud en los estudiantes de secundaria, ya que, al aumentar la velocidad de carrera,
se podréa generar un impulso méas potente en el despegue, lo que te permitird alcanzar
mayores distancias en los saltos. Asimismo, se plante estrategias para mejorar la
velocidad en el rendimiento en salto de longitud, es esencial desarrollar tanto la velocidad
como la técnica especifica del salto, empezamos por los sprints cortos son una excelente
manera de aumentar la velocidad maxima y la capacidad de aceleracién, se debe realizar
series de sprints de alta intensidad en distancias cortas, como 30, 60 o 100 metros.
(Pearson, 2024)

Complementa este entrenamiento con carreras de intervalos, alternando
periodos de sprints intensos con periodos de recuperacion activa. Por ejemplo, corre a
méaxima velocidad durante 20 segundos y luego camina o trota durante 40 segundos. Este
enfoque mejora la resistencia y la capacidad de recuperacion, lo cual es fundamental en

competiciones de salto. (Gomez-Piqueras y Sanchez-Gonzélez, 2019a).

Ademas, dedicar tiempo a la técnica de carrera es vital. Concéntrate en la
cadencia, la longitud de zancada y la postura corporal. Mantener una buena forma durante

los sprints maximiza la eficiencia y potencia. (Valldecabres, 2025a)

En cuanto a la técnica del salto de longitud, el despegue es un aspecto critico.
Generar potencia explosiva desde la tabla de batida con un fuerte impulso en las piernas
y brazos es esencial para obtener un buen angulo de despegue y una Gptima proyeccion
en el aire. Durante la fase de vuelo, busca mantener una postura aerodindmica, con el
cuerpo extendido hacia adelante y las piernas ligeramente flexionadas, minimizando la

resistencia al aire para maximizar la distancia. (Gémez-Piqueras y Sanchez-Gonzalez,
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2019b). Po ende, practicar una técnica de aterrizaje adecuada es crucial. Al aterrizar, es
importante hacerlo suavemente en la arena, con los pies juntos y los brazos extendidos
hacia adelante para mantener el equilibrio. Flexiona las rodillas al impactar para absorber

el choque y reducir el riesgo de lesiones. (Valldecabres, 2025b).

La flexibilidad y la agilidad son fundamentales en el salto de longitud, ya que
permiten ejecutar movimientos fluidos y reducen el riesgo de lesiones, para mejorar estos
aspectos, es esencial incluir estiramientos dindmicos antes de cada sesion de
entrenamiento y estos pueden incluir estocadas dinamicas, giros de cadera y movimientos
de balanceo de piernas, ayudan a preparar los musculos para el ejercicio. (Vinuesa-Lope
y Vinuesa-Jiménez, 2016a). Asimismo, después de entrenar, es importante dedicar tiempo
a los estiramientos estaticos, manteniendo cada estiramiento durante al menos 20-30
segundos, enfocandose en la respiracion profunda y la relajacion muscular, contribuye a

mejorar la flexibilidad y a reducir la rigidez.

Ademas, incorporar ejercicios de agilidad en la rutina de entrenamiento es clave,
como actividades como saltos laterales, carreras de vallas y ejercicios de cambio de
direccion mejoran la coordinacién y la capacidad de respuesta, elementos cruciales para
realizar movimientos rapidos y precisos. (Vinuesa-Lope y Vinuesa-Jiménez, 2016b).
Finalmente, el uso de un rodillo de espuma para hacer auto-masajes después del
entrenamiento ayuda a liberar la tension muscular y a mejorar la flexibilidad. Esta técnica,
conocida como foam rolling, es eficaz para romper los nudos y las adherencias en los
tejidos musculares, favoreciendo una recuperacion 6ptima y un rendimiento mejorado en

el salto de longitud.

Bateria de test Eurofit, es un conjunto estandarizado de pruebas fisicas disefiado
para evaluar la condicion fisica de individuos, especialmente en nifios y adolescentes.
Este programa se utiliza comdnmente en entornos educativos y deportivos para
proporcionar una evaluacion integral del estado fisico de los participantes. (Duran-
Llivisaca, et al., 2020)

Entre las pruebas que componen esta bateria se encuentra el Test de Cooper, que

mide la resistencia cardiovascular a través de una carrera de 12 minutos. También se

35



incluye el salto vertical, que evalua la potencia muscular de las extremidades inferiores,
y las flexiones de brazos, que analizan la fuerza del tren superior (Peral 2017). La prueba
de abdominales se utiliza para medir la fuerza y resistencia muscular del abdomen,
mientras que el test de agilidad, conocido como Shuttle Run, evalta la rapidez y la

agilidad mediante un recorrido de ida y vuelta.

Ademas, la bateria incluye una prueba de flexibilidad, conocida como “sit and
reach”, que mide la flexibilidad de la parte posterior de las piernas y la zona lumbar, asi
como un test de equilibrio que evalla la estabilidad y el control corporal. (Well & Dillon,
2024)

Los principales objetivos de la bateria Eurofit son evaluar la condicion fisica de
los participantes, identificar areas de mejora y fomentar la actividad fisica como un habito
saludable. Se utiliza ampliamente en la educacion fisica en las escuelas, en el
entrenamiento deportivo para ayudar a los entrenadores a identificar fortalezas y
debilidades en sus atletas, y también en investigaciones para obtener datos sobre la
condicion fisica de diferentes poblaciones, cabe sefialar que la bateria de test Eurofit es
una herramienta valiosa para promover la salud y el bienestar a través de la evaluacion y

el fomento de habitos de actividad fisica.

Ministerio de Educacion del Perd (MINEDU, 2003a) La educacién basica regular
es un sistema educativo que proporciona una formacion integral y obligatoria a todos los
nifios y adolescentes, generalmente desde la infancia hasta la adolescencia. Su objetivo
principal es garantizar el acceso a una educacion de calidad, promoviendo el desarrollo

de competencias y habilidades necesarias para la vida.

Titulo Tercero Educacion Secundaria Capitulo | Objetivos y organizacion del
nivel de Educacion Secundaria Articulo 74°- Del nivel de Educacion Secundaria la
Educacion Secundaria es el tercer nivel de la EBR. Atiende en las Instituciones
Educativas a adolescentes que hayan aprobado el sexto grado de educacién primaria.
(MINEDU, 2003b)

El 8 de octubre se celebra el Dia de la Educacién Fisica en Peru, una fecha que
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conmemora la importancia de esta disciplina en el desarrollo integral de los estudiantes.
En diversas instituciones educativas y centros de encuentro, se llevan a cabo actividades

recreativas que fomentan la actividad fisica y el trabajo en equipo. (MINEDU, 2021a)

Este dia tiene un significado especial, ya que rememora el inicio de clases en 1932
en el Centro Educativo Republica de Brasil, ubicado en el Cercado de Lima. Desde
entonces, se reconoce oficialmente la relevancia de la educacion fisica en el sistema
educativo peruano, promoviendo la salud, la disciplina y la convivencia entre los
estudiantes. (MINEDU, 2021b)

Cuadro 1.
Area curricular Educacion Fisica: competencias, capacidades.
COMPETENCIAS CAPACIDADES

Se desenvuelve de manera Comprende su cuerpo
autbnoma a traves de su
motricidad.

Asume una vida saludable Comprende las relaciones entre la actividad fisica,
alimentacion, postura e higiene personal y del
ambiente, y la salud.

Se expresa corporalmente

Incorpora practicas que mejoran su calidad de
vida.

Interactia a través de sus Se relaciona utilizando sus habilidades socio
habilidades socio motrices motrices.

Creay aplica estrategias y tacticas de juego.

Nota. Curriculo Nacional de Educacion Bésica Regular, nivel secundario (CNEB, 2016).

La educacion fisica es esencial para el desarrollo integral de los aprendices, ya
que impacta en diversos aspectos de su vida, primeramente, promueve el desarrollo fisico
al fomentar la actividad regular, lo que mejora la fuerza, la resistencia y la coordinacion,
esto no solo contribuye a un crecimiento saludable, sino que también reduce el riesgo de

enfermedades asociadas al sedentarismo.

Ademas, la educacion fisica juega un papel crucial en la salud mental, que a traves
de la actividad fisica esta vinculada a la reduccién del estrés, la ansiedad y la depresion,

ya que estimula la liberacién de endorfinas, lo que a su vez mejora el estado de animo y
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la autoestima de los jovenes.

Otro aspecto importante es el desarrollo de habilidades sociales, que se genera a
través de juegos y deportes, por lo que los educandos aprenden a trabajar en equipo, a
colaborar y a comunicarse efectivamente, generando habilidades que son esenciales en la
vida cotidiana. Asimismo, la préctica regular de actividades fisicas fomenta la disciplina
y la responsabilidad, ensefiando a los jovenes la importancia del compromiso y el

establecimiento de metas.

La educacion fisica también promueve estilos de vida saludables, ayudando a los
jévenes a adoptar habitos que pueden perdurar en la vida adulta, como la actividad regular
y una alimentacion equilibrada, este enfoque en la salud ayuda a prevenir enfermedades
relacionadas con el sedentarismo. Ademas, se ha demostrado que la actividad fisica
regular mejora el rendimiento académico de los jovenes que participan en deportes donde

suelen tener una mejor concentracion y memoria, lo que favorece su desarrollo cognitivo.
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Il. METODOLOGIA
2.1 Enfoque, tipo
La presente investigacion es de enfoque cuantitativo y tipo experimental, lo que
implica que se centra en comprobar las causas de los fendmenos a través de un enfoque
estructurado y sistematico. Segin Hernandez (2014a), este tipo de investigacion busca
generar un entendimiento claro de las variables involucradas, permitiendo establecer

relaciones causales y medir sus efectos de manera precisa.

2.2 Disefio de investigacion
Arias y Cangalaya (2023). Disefio preexperimental presentan el més bajo control de
variables y no afectGan asignacion aleatoria de los sujetos al experimento. En este
disefio el investigador no ejerce ningun control sobre las variables extrafias o
intervinientes.
Disefio: Preexperimental

G: 00 X O

G: Representa a los estudiantes de secundaria del colegio CIMA
O1: Observacion de los resultados obtenidos en la prueba de pretest aplicada a los
estudiantes del 4to afio de secundaria de las secciones A, B, C, D, E, F, G, H.
X: Aplicacion del programa de entrenamiento para mejorar la velocidad y flexibilidad
de la prueba de salto largo
O2: Observacion de los resultados obtenidos en la prueba de postest aplicada a los
del 4to afio de secundaria de las secciones A, B, C, D, E, F, G, H.

2.3 Poblacién, muestra y muestreo
Tabla 1.
Poblacion de estudiantes del 4to afio de la seccién A, B, C, D, E, F, G, H.
SECCION | HOMBRES | MUJERES | SUBTOTAL

A 18 12 30
B 16 14 30
C 13 17 30
D 16 14 30
E 19 11 30
F 20 10 30
G 11 19 30
H 18 12 30
Total | 131 | 109 | 240

Nota. Siagie 2024
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Tabla 2.

Muestra de estudiantes del 4to afo de la seccion A, B, C, D, E, F, G, H.

SECCION | HOMBRES | MUJERES | SUBTOTAL

IOTTMOOW>
0 © ~ 0O Ul 0~ ©

16
15
14
15
17
13
16
14

Total |
Nota. Siagie 2024

(2]
o

D =
SO N © 5 O 0

| 120

Criterio de Inclusion: Se incluyo a los estudiantes del 4to grado de secundaria, de

manera aleatoria, donde se evidencia falencias de estrategias en salto largo.

Criterio de Exclusion: No se incluy6 a los estudiantes de los ciclos anteriores, asi

como producto de la seleccidn aleatoria, algunos estudiantes no son parte de la

presente investigacion.

2.4 Técnicas e instrumentos de recojo de datos

Para realizar el presente estudio se utilizaron dos instrumentos que presentamos a

continuacidn en el siguiente cuadro:

Tabla 3.
Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos segun la variable
VARIABLE TECNICA INSTRUMENTO OBJETIVO
Programa De Observacion Test de condicion Estimar los  aspectos

Entrenamiento

participante

fisica El trabajo

que realiza
respecto el
programa de

entrenamiento

relacionados con el trabajo
que realiza el programa de
entrenamiento

Velocidad

la Prueba de
Salto Largo

y Observacion
Flexibilidad de participante

Test de condicion
fisica Velocidad y
flexibilidad de la
prueba de salto
largo

Estimar los  aspectos
relacionados  con la
atencion docente frente a
las necesidades educativas
en la dimension afectiva,
cognitiva y conductual.

Nota. Elaboracion propia.
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La técnica empleada fue la observacidon participante que implica que el
investigador no se limita a observar desde una distancia, sino que se involucra en las
actividades y dindmicas del grupo o comunidad objeto de estudio, ademas esta
inmersion facilita una comprension mas profunda de las interacciones,
comportamientos y significados que los participantes asignan a sus acciones
cotidianas. (Fernandez, 2009a)

Entre las ventajas de este enfoque se encuentra el acceso a experiencias
vividas, lo que permite al investigador captar matices y contextos que podrian pasar
desapercibidos en un analisis mas superficial. Ademas, al involucrarse con los
participantes, se puede construir una relacion de confianza que favorezca la obtencion
de datos maés ricos y significativos. La flexibilidad de la observacion participante
también es un aspecto clave, ya que el investigador puede adaptarse a situaciones
emergentes y explorar temas inesperados que surjan durante el proceso. (Fernandez,
2009b)

Los instrumentos empleados los test’s de condicion fisica, test de
resistencia y test de fuerza, la cual permitié evaluar las cualidades fisicas basicas
de los alumnos en Educacion Fisica, es fundamental implementar una serie de
pruebas que permitan medir aspectos como la fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad y coordinacién. Estas pruebas no solo ayudan a identificar el nivel de
condicion fisica de cada aprendiz, sino que también son esenciales para disefiar

programas de entrenamiento adecuados.

2.5 Técnicas de procesamiento y analisis de la informacién

Para la presente investigacion el procesamiento y andlisis de datos
recolectados por los instrumentos, se procedié al andlisis estadistico respectivo, en
la cual se utilizd el paquete estadistico para ciencias sociales SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences) Version 29.0.

Los datos fueron tabulados y presentados en tablas de distribucion de
frecuencias simples y en graficos de barras. Asi mismo para determinar la
comprobacion de la hipétesis general y especificas se utilizé la prueba Kolmogoérov-

Smirnov que es un tipo de estadistica deductiva, para determinar si hay una
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diferencia significativa entre el promedio del pretest y post test que se aplicaron a
los estudiantes del 4to afo de secundaria de la I1.EE CIMA, se calcula utilizando la
diferencia de la media, dividido entre la diferencia de la desviacion estandar con el
numero de aprendices participantes. Luego el resultado se compara con la Tabla
Kolmogorov-Smirnov, en nuestro caso, segun el grado de libertad es 120, con una

probabilidad de confianza al 95% el valor debe ser mayor a 1,69.

2.6 Aspectos éticos en investigacion
Al desarrollar un programa de entrenamiento destinado a mejorar la velocidad
y la flexibilidad para la prueba de salto largo en una institucion educativa secundaria,
es fundamental considerar una serie de aspectos éticos que garantizan el bienestar de
los participantes y la integridad de la investigacion.

En primer lugar, es esencial obtener el consentimiento informado de todos
los participantes, esto implica proporcionar informacion clara y accesible sobre el
proposito del estudio, los procedimientos que se llevaran a cabo, asi como los
posibles riesgos y beneficios. En el caso de menores de edad, también se debe contar
con el consentimiento de sus padres o tutores, asegurando que entiendan
completamente el alcance y las implicaciones del programa.

Otro aspecto crucial es la confidencialidad de los participantes deben ser
tratados con el méaximo respeto a su privacidad, utilizando cddigos o nimeros en
lugar de nombres, y almacenar la informacion en un lugar seguro, lejos de accesos

no autorizados.

La transparencia y honestidad son igualmente importantes, ser claros sobre
sus objetivos y métodos, declarando cualquier posible conflicto de interés. Los
participantes merecen saber como se utilizaran los resultados de la investigacion y

qué impacto pueden tener.
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I11. RESULTADOS

Tabla 4.

Niveles de las dimensiones del Programa de Entrenamiento en los estudiantes

Frecuencia Duracion Tipo de Ejercicio
Nivel f % f % f %
Bajo 8 6.7 22 18.3 7 5.8
Optimo 92 76.7 78 65.0 78 65.0
Excelente 20 16.7 20 16.7 35 29.2
Total 120 100.0 120 100.0 120 100.0
Grafico 1.
Niveles de las dimensiones del Programa de Entrenamiento en los estudiantes
100
90
80
g 7o
2 60
5 50 M Frecuencia
é" 40 M Duracion
g 30 Tipo de Ejercicio
20
: L
0
Bajo Optimo Excelente
Nivel
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Tabla 5.
Niveles de las dimensiones de la Prueba de Salto Largo en el Pre Test

Resistencia Fuerza Flexibilidad
Nivel f % f % f %
Deficiente 4 3.3 8 6.7 4 3.3

Bajo 64 53.3 59 49.2 57 475
Optimo 48 40.0 47 39.2 52 43.3
Excelente 4 3.3 6 5.0 7 5.8

Total 120 100.0 120 100.0 120 100.0

Grafico 2.
Niveles de las dimensiones de la Prueba de Salto Largo en el Pre Test
70
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Tabla 6.

Niveles de las dimensiones de la Prueba de Salto Largo en el Post Test

Resistencia Fuerza Flexibilidad
Nivel f % f % f %
Bajo 15 12.5 1 8 12 10.0
Optimo 77 64.2 87 725 85 70.8
Excelente 28 23.3 32 26.7 23 19.2
Total 120 100.0 120 100.0 120 100.0
Gréfico 3.
Niveles de las dimensiones de la Prueba de Salto Largo en el Post Test
100
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§ 40 M Fuerza
g 30 M Flexibilidad
20
i N
0
Bajo Optimo Excelente
Nivel
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Tabla 7.

Niveles en la Prueba de Salto Largo en el Pre Test y el Post Test

Pre Test Post Test
% f %
Bajo 58.3 0 0.0
Optimo 41.7 103 85.8
Excelente 0.0 17 14.2
Total 100.0 120 100.0
Grafico 4.

Niveles en la Prueba de Salto Largo en el Pre Test y el Post Test
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Tabla 8.
Prueba de Normalidad de los puntajes en la Prueba de Salto Largo

Kolmogorov-Smirnov

Estadistico gl Sig.
Prueba de Salto Largo
en el Pre Test .081 120 053
Prueba de Salto Largo 094 120 011

en el Post Test

Para determinar si las variables siguen una distribucion normal o no,
observamos los valores de significacion (Sig.) en las pruebas de normalidad de
Kolmogorov-Smirnov. Para el pretest, la prueba de Kolmogorov-Smirnov arrojé un
valor de significacion de 0.053, el cual es mayor a 0.05. Esto indica que no se rechaza
la hipdtesis nula, lo que sugiere que los datos siguen una distribucién normal.

En cambio, para el postest, la misma prueba obtuvo un valor de significacion
de 0.011, que es menor a 0.05. En este caso, se rechaza la hipotesis nula, lo que
implica que los datos no siguen una distribucion normal, es decir, presentan una
distribucién no paramétrica.

Dado que una de las mediciones no cumple con el criterio de normalidad, se
tomara una prueba no paramétrica para comparar los puntajes obtenidos en el pretest

y postest.
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Tabla 9.
Prueba de Diferencias de Wilcoxon en la Dimensién Resistencia de la Prueba de

Salto Largo

Rango  Sumade

N .
promedio  rangos
i 17 27.21 462.50
Puntaje de la Resistencia Rangos negativos
en el Post Test - Puntaje  Rangos positivos 88 57.98 5102.50
g(:eli_ssetmstenma en el Empates 15
Total 120
Puntaje de la Resistencia en el Post
Test - Puntaje de la Resistencia en el
Pre Test
z 7,434
Sig. asintot.
(bilateral) 000

La prueba de los rangos con signo de Wilcoxon se aplico para evaluar si existio una
mejora significativa en la resistencia de la prueba de salto largo tras la implementacién
del programa de entrenamiento en los estudiantes de educacion secundaria.

Los resultados indican que 88 estudiantes presentaron un aumento en su puntaje de
resistencia en el Post Test respecto al Pre Test, con un rango promedio de 57.98 y una
suma de rangos de 5102.50. En contraste, 17 estudiantes mostraron una disminucién en
su puntaje, con un rango promedio de 27.21 y una suma de rangos de 462.50. Ademas,
15 estudiantes mantuvieron el mismo puntaje en ambas mediciones.

El estadistico Z obtenido fue de -7.434, y el valor de significacion asintética bilateral fue
de 0.000, el cual es menor a 0.05. Esto indica que se rechaza la hipotesis nula y se
concluye que existe una diferencia significativa en la resistencia de la prueba de salto
largo antes y después del programa de entrenamiento.

Estos resultados respaldan la hip6tesis de la investigacion, lo que sugiere que la aplicacién
del programa de entrenamiento mejoro significativamente la resistencia de los estudiantes

en la prueba de salto largo.

48



Tabla 10.
Prueba de Diferencias de Wilcoxon en la Dimension Fuerza de la Prueba de Salto

Largo

Rango  Sumade
promedio  rangos
Rangos negativos 11 25.82 284.00
Puntaje de la Fuerzaen el Rangos positivos 100 59 32 £032.00
Post Test - Puntaje de la : :
Fuerzaen el Pre Test ~ Empates 9
Total 120

Puntaje de la Fuerza en el Post
Test - Puntaje de la Fuerza en

el Pre Test
Z -8,335
Sig. asintot. .000

(bilateral)

La prueba de los rangos con signo de Wilcoxon se utiliz6 para evaluar si el programa de
entrenamiento produjo una mejora significativa en la fuerza de los estudiantes en la
prueba de salto largo.

Los resultados muestran que 100 estudiantes obtuvieron un incremento en su puntaje de
fuerza en el postest respecto al pretest, con un rango promedio de 59.32 y una suma de
rangos de 5932.00. En contraste, 11 estudiantes mostraron una disminucion en su puntaje,
con un rango promedio de 25.82 y una suma de rangos de 284.00. Ademas, 9 estudiantes
mantuvieron el mismo puntaje en ambas mediciones.

El estadistico Z obtenido fue de -8.335, y el valor de significacion asintética bilateral fue
de 0.000, el cual es menor a 0.05. Esto indica que se rechaza la hipotesis nula y se
concluye que existe una diferencia significativa en la fuerza antes y después de la
aplicacion del programa de entrenamiento.

Estos resultados respaldan la hipotesis de la investigacion, lo que sugiere que la
implementacién del programa de entrenamiento mejoré significativamente la fuerza de

los estudiantes en la prueba de salto largo.
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Tabla 11.
Prueba de Diferencias de Wilcoxon en la Dimension Flexibilidad de la Prueba de

Salto Largo
N Rango Suma de
promedio  rangos
_ Rangos negativos 24 3246 779.00
oo Tost e e la Rangos posivos 86 6193 5326.00
Flexibilidad en el Pre Test  Empates 10

Total 120

Puntaje de la Flexibilidad en el
Post Test - Puntaje de la
Flexibilidad en el Pre Test

Z -6,806
Sig. asintot.
(bilateral) 000

La prueba de los rangos con signo de Wilcoxon se aplic6 para determinar si el programa
de entrenamiento generd una mejora significativa en la flexibilidad de los estudiantes en
la prueba de salto largo.

Los resultados muestran que 86 estudiantes experimentaron un incremento en su puntaje
de flexibilidad en el Post Test respecto al Pre Test, con un rango promedio de 61.93 y una
suma de rangos de 5326.00. En contraste, 24 estudiantes presentaron una disminucién en
su puntaje, con un rango promedio de 32.46 y una suma de rangos de 779.00. Ademas,
10 estudiantes mantuvieron el mismo puntaje en ambas mediciones.

El estadistico Z obtenido fue de -6.806, y el valor de significacion asintética bilateral fue
de 0.000, el cual es menor a 0.05. Esto indica que se rechaza la hipotesis nula y se
concluye que existe una diferencia significativa en la flexibilidad antes y después de la
aplicacion del programa de entrenamiento.

Estos resultados respaldan la hipotesis de la investigacion, lo que sugiere que la
implementacion del programa de entrenamiento mejoro significativamente la flexibilidad

de los estudiantes en la prueba de salto largo.
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Tabla 12.
Prueba de Diferencias de Rangos de Wilcoxon en la Prueba de Salto Largo

Rango  Sumade
promedio  rangos

Puntaje en la Pruebade  Rangos negativos 6 9.83 59.00
Salto Largo en el Post Rangos positivos 111 61.66 6844.00
Test - Puntaje en la
Prueba de Salto Largo en _EMpates 3
el Pre Test Total 120

Puntaje en la Prueba de Salto Largo en
el Post Test - Puntaje en la Prueba de
Salto Largo en el Pre Test

z 9,232
Sig. asintot.
(bilateral) 000

La prueba de los rangos con signo de Wilcoxon se utiliz6 para evaluar si el programa de
entrenamiento generd una mejora significativa en el rendimiento en la prueba de salto
largo de los estudiantes de educacién secundaria.

Los resultados muestran que 111 estudiantes presentaron un incremento en su puntaje en
el postest respecto al pretest, con un rango promedio de 61.66 y una suma de rangos de
6844.00. En contraste, 6 estudiantes experimentaron una disminucion en su puntaje, con
un rango promedio de 9.83 y una suma de rangos de 59.00. Ademas, 3 estudiantes
mantuvieron el mismo puntaje en ambas mediciones.

El estadistico Z obtenido fue de -9.232, y el valor de significacion asintética bilateral fue
de 0.000, el cual es menor a 0.05. Esto indica que se rechaza la hipotesis nula y se
concluye que existe una diferencia significativa en el desempefio en la prueba de salto
largo antes y después de la aplicacion del programa de entrenamiento.

Estos resultados respaldan la hipotesis de la investigacion, lo que sugiere que la
implementacién del programa de entrenamiento mejord significativamente el rendimiento

de los estudiantes en la prueba de salto largo.
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IV. DISCUSION

La presente investigacion tuvo como objetivo general demostrar si la aplicacion del
programa de entrenamiento mejora el nivel de velocidad y flexibilidad en la prueba de
salto largo en una institucién educativa secundaria CIMA, Chiclayo, 2024. Para ello, se
evaluaron tres dimensiones clave: fuerza, resistencia y flexibilidad. Los resultados
obtenidos mediante la prueba de rangos con signo de Wilcoxon evidenciaron mejoras
significativas en todas las dimensiones evaluadas, lo que respalda la efectividad del

programa implementado.

El primer objetivo especifico busco determinar los efectos del programa de entrenamiento
en la fuerza aplicada en la prueba de salto largo. Los resultados de la prueba de Wilcoxon
revelaron que 100 estudiantes mostraron mejoras significativas en su puntaje de fuerza,
con un valor de Z = -8.335 y una significacion asintética bilateral de p = 0.000. Esto
sugiere que el programa de entrenamiento fortalecio la capacidad muscular de los
estudiantes, permitiéndoles generar un mayor impulso en la fase de batida del salto largo.
Estos hallazgos coinciden con los resultados de Macias y Bolivar (2024), quienes
observaron mejorias significativas en la velocidad y la potencia explosiva tras la
aplicacion de un sistema de ejercicios en estudiantes femeninas. Asimismo, se alinean
con la investigacién de Eyzaguirre (2023), quien demostré que un programa pliométrico

mejora la condicion fisica en estudiantes universitarios.

El segundo objetivo especifico evalud la influencia del programa de entrenamiento en la
resistencia dentro de la prueba de salto largo. Los resultados mostraron que 88 estudiantes
presentaron mejoras significativas en su puntaje de resistencia, con un valor de Z =-7.434
y p = 0.000. Estos resultados indican que el programa contribuy6 a mejorar la capacidad
de los estudiantes para sostener esfuerzos explosivos en el tiempo. Estos hallazgos son
consistentes con los de Caycho (2024), quien encontr6 una correlacion positiva entre la
resistencia y la condicion fisica en estudiantes de secundaria. También se relacionan con
la propuesta de Parraguez y Carmona (2020), quienes enfatizaron la importancia de los

métodos recreativos y didacticos para mejorar la resistencia aerébica en escolares.
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El tercer objetivo especifico buscd determinar si el programa de entrenamiento influyé en
la flexibilidad aplicada al salto largo. La prueba de Wilcoxon reveld que 86 estudiantes
mejoraron significativamente en esta dimension, con un valor de Z = -6.806 y p = 0.000.
Estos resultados confirman que la flexibilidad de los estudiantes se optimizd,
favoreciendo una mayor amplitud en la extension y recepcion del salto. Los resultados
obtenidos estan en linea con la investigacion de Flores (2020), quien demostrd que la
aplicacion de un programa de actividad fisica mejoro significativamente la flexibilidad en
estudiantes de medicina. Ademas, se relacionan con el estudio de Yocya (2024), quien
resalta la importancia de los ejercicios fisicos para contrarrestar el sedentarismo y mejorar

la movilidad corporal en estudiantes.

Al analizar el impacto global del programa de entrenamiento sobre el rendimiento en la
prueba de salto largo, los resultados mostraron que 111 estudiantes lograron mejoras
significativas en su desempefio general, con un valor de Z = -9.232 y p = 0.000. Esto
demuestra la efectividad del programa para optimizar el desempefio en la prueba de salto
largo a través del desarrollo de la velocidad y la flexibilidad. Estos resultados encuentran
soporte en la investigacion de Cedefio-Macias y Mestre-Gomez (2023), quienes
observaron mejorias en todas las fases del salto tras la aplicacion de ejercicios especificos.
Asimismo, estan alineados con el estudio de Portero y Orozco (2024), donde un programa

de ejercicios mejoro significativamente la velocidad en estudiantes de basica superior.

Los hallazgos de esta investigacion confirman que la aplicacion del programa de
entrenamiento mejoro significativamente la velocidad y flexibilidad en la prueba de salto
largo en los estudiantes de secundaria. Los resultados concuerdan con antecedentes que
destacan la efectividad de programas de entrenamiento dirigidos en el desarrollo del
rendimiento fisico, lo que refuerza la validez y relevancia de este estudio. La
implementacion de estrategias similares podria beneficiar a futuras generaciones de

estudiantes, optimizando sus capacidades fisicas y deportivas.
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V. CONCLUSIONES

Primera: Los resultados obtenidos en la implementacién del programa de
entrenamiento evidencian una mejora significativa en la velocidad y flexibilidad de
los estudiantes, lo que se traduce en un aumento del rendimiento en la prueba de salto

largo.

Segunda: La inclusion de ejercicios especificos para el desarrollo de la velocidad y
flexibilidad demostré ser crucial para optimizar el desempefio en el salto largo. Esto
resalta la necesidad de programas de entrenamiento adaptados a las caracteristicas
fisicas de los estudiantes.

Tercera: La participacion en un programa estructurado y dinamico no solo mejoré las
habilidades fisicas, sino que también incrementd la motivacion y el interés de los
estudiantes hacia la actividad fisica y el deporte, fomentando habitos saludables.

Cuarto: Los hallazgos de esta investigacion subrayan la importancia de integrar
programas de entrenamiento fisico en el curriculo escolar, no solo como una forma de
mejorar el rendimiento deportivo, sino también como una estrategia para promover el

bienestar general de los estudiantes.
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VI. RECOMENDACIONES

Primero: Se sugiere que la institucion educativa mantenga el programa de
entrenamiento de forma continua para asegurar mejoras sostenidas en la velocidad y

flexibilidad de los estudiantes.

Segundo: Considerar la individualizacion de los planes de entrenamiento para atender

las necesidades especificas de cada alumno, optimizando asi los resultados.

Tercero: Realizar evaluaciones periddicas para medir el progreso de los estudiantes,

ajustando el programa segln sea necesario para maximizar su efectividad.
Cuarto: Capacitar a los entrenadores y docentes en técnicas de entrenamiento

especificas para el salto largo, asegurando que cuenten con las herramientas

adecuadas para guiar a los estudiantes.
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Anexo 1: Matriz de consistencia

ANEXOS

Titulo Problema Hipotesis Objetivos Variables  Dimensiones Metodologia
Programa de Problema general Hipétesis General. Objetivo general Enfoque:
Entrenamien  ¢(En que medida un programa de La aplicacion del programa Demostrar si  la aplicacion del Frecuencia cuantitativo
to para entrenamiento mejora la velocidad de entrenamiento mejora el programa de entrenamiento mejora el Tipo: Experimental
mejorar  la vy flexibilidad en la prueba de salto  nivel velocidad y nivel velocidad y flexibilidad en la Métodos: Inductivo-
Velocidad Y largo en una institucion educativa flexibilidad en la prueba de prueba de salto largo en una deductivo
Flexibilidad  secundaria CIMA, Chiclayo, salto largo en una institucion educativa secundaria duracion Disefio:
de la Prueba 2024? institucion educativa CIMA, Chiclayo, 2024. Programa Preexperimental
de Salto secundaria CIMA, de tipo de G 01 X O
Largo en una Chiclayo, 2024. entrenami ejercicio G: Representa a los
Institucion ento estudiantes de
Educativa Problemas Especificos Hipétesis especificas Obijetivos especificos secundaria del
Secundaria colegio CIMA

¢(En qué medida favorece el
programa de entrenamiento en la
dimensién fuerza para mejorar la
velocidad y flexibilidad de la
prueba de salto largo en los
estudiantes de educacion

secundaria?

Hi 1: La aplicacion del
programa de entrenamiento
mejora la velocidad vy
flexibilidad en la dimension
fuerza de la prueba de salto
largo en los estudiantes de

educacion secundaria.

OE1.

programa de entrenamiento mejora la

Demostrar los efectos del
velocidad vy flexibilidad en la
dimension fuerza de la prueba de salto
largo en los estudiantes de educacion

secundaria.

O1: Observacion de
los resultados
obtenidos en la
prueba de pretest
aplicada a los
estudiantes del 4to

afo de secundaria de
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¢(En qué medida favorece el
programa de entrenamiento en la
dimension resistencia para mejorar
la velocidad y flexibilidad de la
prueba de salto largo en los
estudiantes de educacion

secundaria?

¢(En qué medida favorece el
programa de entrenamiento en la
flexibilidad

mejorar la velocidad y flexibilidad

dimensién para
de la prueba de salto largo en los
estudiantes de educacion

secundaria?

Hi 2: La aplicacion del
programa de entrenamiento
mejora la velocidad vy
flexibilidad en la dimension
resistencia de la prueba de
salto largo en los
estudiantes de educacion

secundaria.

Hi 3: La aplicacion del
programa de entrenamiento
mejora la velocidad vy
flexibilidad en la dimensién
flexibilidad de la prueba de
salto largo en los
estudiantes de educacion

secundaria.

OE2. Demostrar

programa de entrenamiento mejora la

los efectos del

velocidad y flexibilidad en la
dimension resistencia de la prueba de
salto largo en los estudiantes de

educacion secundaria.

OE3. Demostrar

programa de entrenamiento mejora la

los efectos del

velocidad y flexibilidad en la
dimension flexibilidad de la prueba de
salto largo en los estudiantes de

educacion secundaria.

Velocidad
y
Flexibilida
d de Ila
Prueba de
Salto
Largo

Resistencia

Fuerza

Flexibilidad

las secciones A, B, C,
D, EF G, H.

X:  Aplicacion  del
programa de
entrenamiento  para
mejorar la velocidad
y flexibilidad de la
prueba de salto largo
02: Observacion de
los resultados
obtenidos en la
prueba de postest
aplicada a los del 4to
afio de secundaria de

las secciones A, B, C,

D,E,F, G, H.
Poblacion y
muestra:

Poblacion: 240

estudiantes del 4to
afno de secundaria
120

estudiantes del 4to

Muestra:
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afio de secundaria
Técnicas e
instrumentos de
recoleccion de
datos:

Encuesta: test
Métodos de analisis
de datos:

Se tabularon los datos
Se expresé en
cuadros de
distribucion
porcentual

Se analizé los
resultados a través del
programa SPSS 25.0
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Anexo 2: Instrumentos de recoleccion de la informacion

Instrumento de Medicién de la Variable Programa de entrenamiento

Estimado estudiante, el propdsito de esta encuesta es recopilar informacion sobre su interés en el area de educacién fisica. Le agradeceria si pudiera

leer atentamente y marcar (X) la opcidn que corresponda a la informacion solicitada.

ESCALA
: . Deficiente 00:07,50 —
Muy bueno 00:05,50 | g, 016 00:06,00 — 00:06,49 | Regular 00:06,50 — 00:06,994 Bajo  00:07,00 -
Excelente L 00:05,99 en adelante
(00:05,00 - 00:05,49) 00:07,49
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO ESCALA
Muy i . Deficiente
e Excelente bueno Bueno Regular 00:06,50 | Bajo 00:07.50
(0005,00 - 100:05,50 — 00:06,00 — | —00:06,994 00:07,00 — en adelante
00:05,49) 00:05,99 00:06,49 00:07,49
DIMENSION 1: FRECUENCIA
1 /Antes de cualquier sesion de ejercicios, recuerda el calentamiento
2 Empieza por ponerte de pie con los pies separados a la altura de los hombros
y las manos a los lados.
3 Baja hasta la posicion de cuclillas y salta lo mas alto que puedas.
4 Aterriza suavemente sobre tus pies e inmediatamente vuelve a ponerte en
cuclillas para saltar de nuevo.
5 Subir escaleras es una buena manera de aumentar la fuerza y la potencia de
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las piernas.

6 Trabajas los gldteos y los isquiotibiales, dos musculos importantes para
saltar.

7 Realiza ejercicios aerobicos sencillos, como caminar o trotar y estirarte.

DIMENSION 2: DURACION

8 Emplea el pie con las piernas separadas a la anchura de la cadera y hace una
zancada hacia delante con una pierna mientras mantienes la espalda recta.

9 Preparar el cuerpo para el ejercicio y mejora la circulacion sanguinea para
reducir el riesgo de lesiones.

10 Emplea buen soporte para el arco y una buena absorcion de los impactos

11 Levanta los brazos por encima de la cabeza y mirar hacia arriba

12 Extendie las piernas de forma que queden en paralelo al suelo

13 Alcanza la longitud més amplia con otros méas cortos y rapidos.

DIMENSION 3: TIPO DE EJERCICIO

14 Realiza saltos laterales con una combinacion de potencia e impulso.

15 Al saltar explosivamente una vez toca el suelo, de manera equilibrada.

16 Lleva los brazos mientras se mueves y salta lo mas lejos posible.

17 Combina la pliometria con el entrenamiento con mancuernas

18 Realiza ejercicios pliométricos para el salto vertical cuando solo lleve a
cargo y se esté bien descansado

19 Toma las medidas de antemano y pega dos marcas en el suelo con cinta
adhesiva para saber hasta donde tienes que saltar.

1. Para saltar lo méas alto posible, hay que contraer los masculos de las piernas

muy rapidamente
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VELOCIDAD Y FLEXIBILIDAD DE LA PRUEBA ESCALA
. Deficiente
DE SALTO LARGO Muy Bueno Regular 00:06,50 | Bajo i
N° Excelente  pueno 00:07,50 —
(0005'00 - 100:05,50 — 00:06,00 — | —00:06,994 00:07,00 - en adelante
00:05,49)  00:05,99 00:06,49 00:07,49
DIMENSION 1: Resistencia
1 Corre la mayor distancia posible en 12 minutos a una velocidad constante.
2 El participante corre desde una posicidn de inicio hasta una linea de meta
ubicada a 40 metros de distancia.
3 El participante mantiene una postura adecuada, ubicandose en la linea de
inicio y termino de la carrera
4 Realiza un maximo de flexiones en un minuto
5 Emplea el uso total del cuerpo en cuatro movimientos: cuclillas, piernas
extendidas, a su vez flexiona el codo, luego regresa a la primera posicion.
6 Levanta 0 empuja pesas o algin objeto pesado: mancuerdas, tobilleras o
botellas llenas de arena o agua.
DIMENSION 2: Fuerza
7 Potencia al maximo en ejercicios claves del entrenamiento deportivo
8 Realiza sentadillas monopodal
9 Caminar sobre los talones y de puntillas
10 Balancea el cuerpo para mover los brazos
11 Poco a poco el estudiante camina (0 pedalee) Mas réapido y con un angulo
inclinado donde emplee mayor fuerza.
DIMENSION 3: Flexibilidad
12 Extender completamente brazos y piernas sin flexionar codos o
rodillas durante la evaluacion.
13 El alumno/a se sienta en el piso frente al cajon, con los pies juntos y las

plantas apoyadas en la parte frontal del cajén, las rodillas absolutamente
extendidas.
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14 El alumno/a debe inclinar el tronco hacia delante y extender los brazos, se
desliza con las manos extendidas hasta el maximo que le permite su flexion
de tronco.

15 Se realizan 2 intentos y se deja el que mas haya avanzado, el segundo intento
se debe realizar después de una breve pausa.

16 La posicion final debe mantenerla al menos dos segundos.
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Anexo 3: Ficha técnica

Nombre original del

instrumento:

Ficha de observacion de Programa de Entrenamiento

Autor y ano

Original: Bateria de test Eurofit

Adaptacion: Barreto Rosas, Jossue y Calderén
Mantilla Alex Alberto
Aiio: 2024
Objetivo del | Tiene como objetivo proponer la importancia del
instrumento: Programa de Entrenamiento de 120 estudiantes del 4to
afio de secundaria.
Usuarios: Estudiantes del 4to afo de secundaria del Colegio

CIMA, Chiclayo.

Forma de administracion

0 modo de aplicacion:

La guia de observacion se ejecuta de manera presencial
y niflo por nifio, debido a la edad de estos.

Ejecucion: 45 minutos

Validez:
(Presentar la
constancia de validacion

de expertos)

Se cuenta con instrumentos validados por 3 expertos
con grado de doctor y magister:

Mg.: Idrogo Marifio Cesar Eduardo

Dra.: Karla Cecilia Bolafios Grau

Mg.: Maria Rosa Anton De Pina

Confiabilidad:
(Presentar los resultados

estadisticos)

Se aplicoé un examen piloto a 120 estudiantes y se hizo
la verificacion de la confiabilidad mediante el Shapiro-

Wilk 0.168
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Ficha de observacion de Velocidad y Flexibilidad de la

Nombre original  del Prueba de Salto Largo
instrumento:
Autor y aiio Original: Bateria de test Eurofit
Adaptacion: Barreto Rosas, Jossue y Calderon
Mantilla Alex Alberto
Afo: 2024

Objetivo del | Tiene como objetivo medir la velocidad y flexibilidad

instrumento: de la prueba de salto largo de 120 estudiantes del 4to
afio de secundaria

Usuarios: Estudiantes del 4to afio de secundaria del Colegio

CIMA, Chiclayo.

Forma de administracion

0 modo de aplicacion:

La guia de observacion se ejecuta de manera presencial
y nifio por nifo, debido a la edad de estos.

Ejecucion: 45 minutos

Validez:
(Presentar la
constancia de validacion

de expertos)

Se cuenta con instrumentos validados por 3 expertos
con grado de doctor y magister:

Mg.: Idrogo Marifio Cesar Eduardo

Dra.: Karla Cecilia Bolafios Grau

Mg.: Maria Rosa Anton De Pina

Confiabilidad:
(Presentar los resultados

estadisticos)

Se aplico un examen piloto a 120 estudiantes y se hizo
la verificacion de la confiabilidad mediante el Shapiro-

Wilk 0.029
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Anexo 4: Operacionalizacion de variables

WVariahla Definicion conceptual | Definicicn Dimensiones | Indicadores Ttems Instnmments | Ezcala de
operacional Madicion
FPROGEAMA Un programa de | Famande ot al. | Frecusncia Antaz  de  coalgwer semdm  de | 01-06 Ezeala tipo
DE antrenarmento ze | (2022a) ajarcicios, recnarda el calentariento Likert Excelanta
ENTRENAATENTO | refiers zun compmto | ezpecifica  qus Empiaza por ponerte ds pie com loz valoratria (00-05,00 -
estrucharado v | esta disciplina pies zeparados a la alhwa ds lo= 00-05,49)
orgamzado de | combma hombros v 25 manos a los ladoz. My
actividades dizesiadas | drverzasz EBaja hastz la posicion de cuclillas + buene
para  desarrollar o | halilidades zaltz lo mds alto que puedas. 00:03,50 -
WiE) OTET loz | fizicas, como la Aterriza suavements sobre tus plas & 00-03,59
conocmmientos,  las 1'E]mdai la mmediztamants vuelve a2 ponarta an Bueno
habilidades v la= | foerza, la cuchillzs para saltar de muevo. 00-0%, 00 -
competencias de [ tdemica v la Jubir escaleras es una busna mansra 00:06,49
mdmaduos o grupos | coordinacicon; de zumentar la fuerza v la potencia Eagular
an un Zrez o tewa | cada uwmo ds de las premas. 008,50 -
ezpecifico. (dal Valle | estox alementos Trabajas  los  ghitecs v lo= O0-06, 594
v Grareta, 20200 2z crucial para 1squictibiales, dos msculos Baje 00:07,00
el  écto  dal importantes para saltar. —00-07.49
zalto E=aliza 2JETCICIOs aerobicos Deficiente
sencillos, como camunar o trofar v 000730 — en
astirarte. adelamfe
Drerzcicm Emplsza el pie com laz piema= | 08 -13

zeparadaz a la anchura de la cadera v
hace uwnz zancada hacia delante con
Nz plerns misnfraz mantenss la
eapalda racta.

Prepamra_lcuﬂpu para Ele_]en:n:mt

mejora la eirenlacidn sansuimea para
redueir el resgo de lasiones.

Emplea buen soporte para el arco v
1z buenz absorcion de los mpactos
Levantz los brazos por encima de la
cabeza v mirar hacia amba
Extendic laz premas de forma que
queden en paralalo al suelo
Aleanza la longitud mas amplia con
otros mas cortos v rapides.
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Tipo
ajerciclo.

de

Esaliza szaltos laterales com uwma
combinacion de potencia & impulso.
Al zalizr explosrvaments una ves
toca el zuelo, de mansra equilibrada.
Llewa los brazos mienfras se musvas
¥ zalia lo mads lejos pozibla.

Combina la plhometnia com el
entrenzrmients CoN MANCEETNES
E=aliza sjercicios pliometncos para
el zalto wertical cusnde solo lleve a
cargo ¥ se este bian descansado
Toma las medidaz de amtemano v
pesza dos marcas en el sualo con cinta
adhesiva para saber haszta donds
tienes gue saltar.

Para saltar lo mas alto postble, hayv
que confrast los mmscnles de las
plernas oy rapidaments

14 - 20
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VELOCIDAD Y
FLEXIBILIDAD DE
LA PRUEBA DE
SALTOLARGO

El zalio de longitud,
tambhien  comocide
como salto largo, e
emocionate  dentro
del atlefizmo,
Comziste en que el
atleta se mpulsz fraz
iz carera v realiza
m zalte para atemizar
en mma foza da arena.
El prmeipal objetrve
de exta prueba s
lograr la  mavor
distancia posible
desde el pumto de
despesne  hazta el
lugar donde &l afleta
toca la arema
(Gonzales, 2024)

Femando &t al
(20223)
especifica qua
ssta  dizeipling
commbina
drversas
habilidades
fzicas, como la
veloocidad, la
faarza, la
teemicz v la
cada uwmo de
estos alementos
22 crucial para
gl éufo dal
salto,

Flasistencia

Corre |z maver distancia posible an
12 mimifor a2 ma  velocidad
constante.

El pariicipants come desde uma
pozicion de imelo hastz ma linea de
meta uhicada a 40 mefroz de
distaneia

El participante mantiene wna poshira
adecuada, ubicindose en la linea de
micio v termino de la carrera

Ezaliza un maxmo de flaxiones an
1 mimuto

Emplaz 2] uso tofal del cuerpo an
cugfro  movimentos:  coclillas,
plemas extendidas, 2 s vez fleuona
el codo, luego regresa a la prmera
posicion.

Levanta o empwa pesas o zlgm
objeto pesadar mancuardas,
tobilleras o botellas llenas de arena o
413,

01- 06

Fuerza

Potencia al mamme en ejarcicios
claves del enfrenamisnto deporinvo
Ezaliza senfadillas monopodal
Camunar sobre los fzlones v de
puntillas

Balancea el cusrpo para mover loz
brazoz

Poco a poce el estudiante camima (o
pedalee) MEe rapido v con un anzule
mclinado donde emples mavor
fizarza,

0r-11
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Extender cornpletamente  fbrazos v
piemas  zin  fledonar  codos o
rodillas durants Ja evaluacion,

El ahmmno'a e sianta en ol piso fente 2l
cajon, com loa piss jumtos v las plantss
apovadas en la parte frontal dal czjdn, la=
redilles sheolutamente sxtendidas.

El ahwmmoa debe inclinar ] romeo hacia
delante v extender los brazos, se desliza
con lan  menos edendidss hasta el
manimo que le penmite su Sevidn de
ranco.

Sa realizan 2 imtentos v ze daja ol que
mzs hava avanzado, el zegunde
Intento sz debe realizar despusz de
1ma breve pausa.

La posicion final debe mantensrls al
menos doz sapundos.
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Anexo 5: Validacion de juico de expertos

T UNIVEESIDAD CATOLICA DE TREUIILLO “BENEDICTO XVT"

PRESENTACIOX A JUICIO DE EXPERTO

Estimado Validador: os es grato diriginme a usted, 2 fin de solicitar zu colaboracion coma
cxperie para validar =] mstrumento gque adjonto denominado: PROGRAMA DE
ENTEENAMIENTO FPARA MEJORAR LAVELOCIDAD ¥ FLEXIBILIDAD DE LA
FRUEEA DE SALTO LARGO. disefado por Br. Barreto Rosas, Jossue ¥ Br. Caldercn
Mantilla Alex Alberto, oryo proposito es medir LA VELOCIDAD ¥ FLEXIEILIDAD DE
LA FRUEEBA DE SALTO LARGO, el cuzl ssra aplicado 2 estudizntes de dal 4to afo de
secundaria del Colagio CIMA, Chiclayo, por coanto comsidere que su: observacioses,
apreciacions: v acertados aportes seran de utilidad.

El presepte mstrumento tiene como finalided recoger imformacion directa para la
irvestizacion que se realiza en los acizzles momentos, tifulade:
PEOGEALMA DE ENTRENAMIENTO PARA MEJOEAR LA VELOCIDAD

Y FLEXIEILIDAD DE LA FEUEBA DE SALTO LARGO EN TUNA
INSTITUCTON EDUCATIVA SECUNDARTA

Tesis que zera presemtzda a la Facultzd de Humamidade: de I Universidad Catolica de
Tmajilla, como reguizito para obtener 2] zrade academico de:

¢ LICENCIADO EN EDUCACION FISICA, RECREACION ¥ DEFORTES i

Para sfectuar Iz validacion del instnumerto, usted debera leer cuidadesamente cada
emanciado v sus carrespondienta: alternativas de respuestz, en donds se pueden seleccionar
una, varia: o ninguna altemativa de acystip al critario perzopal ¥ profesional del actor gue
rezponda al imstruments. Se le agradece cualguier supersncia referemte 3 redaccion,

comtenido, pertinencia ¥ Congmencia w oiro 2specto gue 2 considers relevante para mejorar

2l misma.
{(racias por su aporie
Br. Aley Alberto Caldertn Br. bais ud SEanliy Barmeta
mrantilla [LhE=
DMl 45263321 DI dE00E 162
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5 UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO “BENEDICTO XVI”
JUICIO DE EXPERTO SOBRE LA PERTINENCIA, RELEVANCIA Y CLARIDAD DEL INSTRUMENTO

Instrucciones: Margue con una X en donde corresponde, que, segun su criterio, Si cumple o No cumple, la coherencia entre dimensiones e
indicadores de la variable en estudio.

N. DIMENSIONES / items Pertinencia’ | Relevancia® Claridad* Sugerencias
DIMENSION 1: FRECUENCIA Si No 31 No i No
1 | Antes de cualquier sesion de ejercicios, recuerda el calentamiento X X X
1 | Empieza por ponerte de pie con los pies separados a la altura de los X X X
hombros v lzs manos a los lados.
3 | Baja hasta la posicion de cuchillas v salta lo mas alto que puedas. X X X
4 | Atfemiza suavemente sobre fus pies & inmediatamente vuelve a ponerte | x X X
en cuclillas para saltar de muevo.
5§ | Subir escaleras es una buenz manera de aumentar la fuerza vla X X X
potencia de las plemas.
6 | Trabzjas los gliteos v los isquiotibiales, dos muscules importantes para | = X =
saltar.
7 | Bealiza gjercicios zerobicos sencillos, como caminar o frotar v estirarte. | = X X
DIMENSION 2: DURACION Si No 31 No i No
8 | Emplea el pie con las piemas separadas a la anchura de la cadera v hace | x X X
una zancada hacia delante con una piema mienfras mantienes la espalda
recta.
9 | Preparar el cuerpo pera el ejercicio v mejora la circulzeidn sanguinea | x X X
para reducir el riesgo de lesiones.
10 | Emplea buen soporte para el arco v una buena absorcion de los impactos | x X X
11 | Levanta los brazos por encima de la cabeza v mirar hacia amba X X X
2 | Extendie las piemas de forma que queden en paralelo al suelo X X X
13 | Alcanza la longitud mas amplia con ofros més cortos v répidos. X X X
DIMENSION 3: TIPO DE EJERCICIO Si No 31 No 31 No
14 | Rezliza saltos laterales con una combinacion de potencia & mmpulso. X X X
15 | Al saltar explosivamente una vez toca el suelo, de manera equilibrada. | = X X
16 | Lleva los brazos mientras s= musves y salta lo mas lejos posible. X X X
17 | Combina la pliometria con el entrenamiento con mancuemas X X X
18 | Rezliza ejercicios pliométricos para el salto vertical cuando seolo levea | = X X
cargo v se esté bien descansado




=

UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO “BENEDICTO XVI”

19 | Tomsz las medidas de antemano v pega dos marcas en el suelo concinta | = X X
adhesiva para saber hasta donde tienes que saltar.
20 | Para saltar lo mas alto posible, hay que contraer los muscules de las | = X X
piermas muy rapidamente
Observaciones (precisar si hay suficiencia): ___ si hay suficiencia
Opinion de aplicabilidad: Aplicable [ x ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del experto validador. Mg.: Maria Fosa Anton de Pina

1Pertinencia: El item corresponde &l concepto tecrco formulado.
IRelevancia: El item es apropiado para represeniar al componente o dimension especifica del constructo
Hlaridad: Se entiendz sin dificuliad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Mota: Suficiencia, se dice suficiencia cuanda los items planteados son suficientes para medir la dimensicn.

0SA ANTON DE PINA
8166602

Mg M

MAESTRIA EN GESTION EDUCATIVA
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:[:‘ UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO “BENEDICTO XVI”
JUICIO DE EXPERTO SOBRE LA PERTINENCIA, RELEVANCIA 'Y CLARIDAD DEL INSTRUMENTO

Instrucciones: Marque con una X en donde corresponde, que, segun su criterio, Si cumple o No cumple, la coherencia entre dimensiones e
indicadores de la variable en estudio.

N. DIMENSIONES / items Pertinencia! |Relevancia® Claridad® Sugerencias
DIMENSION 1: FRECUENCIA Si No 81 | No i No
1 | Antes de cualquier sesidn de ejercicios, recuerda el calentamiento X X X
2 | Empieza por ponerte de pie con los pies separados a la altura de los X X X
hombroz ¥ 12 manos a los lados.
3 | Baja hasta la posicion de cuclillas v salta lo mas alto que puedas. X X X
4 | Aterriza suavemente sobre tus ples e inmediatamente vuelve a ponerte | x X X
en cuclillas para saltar de muevo.
5§ | Subir escaleras es una buena manera de aumentar la fuerza v la X X X
potencia de las plemas.
6 | Trzbajas los gloteos v los isqmiotibiales, dos misculos importantes para | = X X
saltar.
7T | Bealiza gjercicios zerdbicos sencillos, como caminar o frotar v estirarte. | x X X
DIMENSION 2: DURACION Si No 81 | No i No
§ | Emplea el pie con las piemas separadas a la anchura de la cadera v hace | x X X
una zzancada hacia delante con una piema mientras mantienes la espalda
recta.
9 | Preparar el cusrpo para el ejercicio v mejorz la circulacion sanguinea | x X X
para reducir el riesgo de lesiones.
10 | Empleabuen soporte para el arco v una buena absorcion de los impactos | x X X
11 | Levanta los brazos por encima de la czbeza v mirar hacia amiba X X X
2 | Extendie las plemas de forma que queden en paralelo al suelo X X X
13 | Alcanza la longitud mas amplia con ofros més cortos v rapidos. X X X
DIMENSION 3: TIPO DE EJERCICIO Si No 31 | No 31 No
14 | Fealiza saltos laterales con una combinacion de potencia & mmpulso. X X X
15 | Al saltar explosivamente una vez toca el suelo, de manera equilibrada. | x X X
16 | Lleva los brazos mientras se musves y salta lo mas lejos posible. X X X
17 | Combina la pliometria con el entrenamiente con mancuemas X X X
18 | Realiza ejercicios pliométricos para el salto vertical cuando solo levea | x X X
cargo v se esté bien descansado
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19 | Toma las medidas de antemano v pega dos marcas en el suelo concintz | x X X
adhesiva para saber hasta donde tienes que saltar.
20 | Para saltar lo mas alto posible, hay que contraer los misculos de las | x X X
piernas muy rapidamente
Ohbservaciones (precisar si hay suficiencia): ___ si hay suficiencia
Opinion de aplicabilidad:  Aplicable [ x ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos ¥y nombres del experte validador. Dira. Karla Cecilia Bolafios Grau DINI IN® 18132042

1Pertinencia: El item corresponde al concepto tednco formulado.
2Relevancia: El item es apropiado para representar &l componente o dimensian especifica del constructo
iClaridad: Se enbende zin dificuliad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y dirscio

Mota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficentes para medir la dimension.

R0l@™”
Dira. Karla Cecilia Bolafios Grao
DMI 18132042

DOCTORA EN EDUCATIVA
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%‘ UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO “BENEDICTO XVI”
JUICIO DE EXPERTO SOBRE LA PERTINENCIA, RELEVANCIA'Y CLARIDAD DEL INSTRUMENTO

Instrucciones: Margue con una X en donde corresponde, que, segun su cnterio, 3i cumple o No cumple, la coherencia entre dimensiones e
indicadores de la variable en estudio.

N. DIMENSIONES / ftems Pertinencia! |Relevancia® Claridad® Sungerencias
DIMENSION 1: FRECUENCIA Si No 31 | No 31 No
1 | Antes de cualquier sesion de ejercicios, recuerda el calentamiento X X X
2 | Empieza por ponerte de pie con los pies separados a la altura de los X X X
hombros ¥ 12s manos a los lados.
3 | Baja hasta la posicion de cuclillas y salta lo mas alto que puedas. X X X
4 | Atermiza suavemente sobre tus pies & inmediatamente vuelve a ponerte | x X X
en cuclillas para saltar de muevo.
§ | Subir escaleras es una buena manera de aumentar la fuerza v 1a X X X
potencia de las plemas.
6 | Trabajas los gliteos v los isquiotibiales, dos misculos importantes para | x X X
saltar.
T | Realiza gjercicios zerdbicos sencillos, como caminar o frotar v estirarte. | x X X
DIMENSION 2: DURACION Si No 81 | No i No
8 | Emplea el pie con las piemas separadas a la anchura de la cadera v hace | x X X
una zancada hacia delante con una piema mienfras mantienes la espalda
recta.
9 | Preparar el cusrpo para el ejercicio v mejorz la circulacion sanguinea | x X X
para reducir el riesgo de lesiones.
10 | Emplea buen soports para el arco v una buena absorcion de los impactos | x X X
11 | Levanta los brazos por encima de la cabeza y mirar hacia amriba X X X
2 | Extendie las piemas de forma que queden en paralelo al suelo X X X
13 | Alcanza la lonzitud mas amplia con ofros mas cortos v rapidos. X X X
DIMENSION 3: TIPO DE EJERCICIO Si No 81 | No i No
14 | Realiza saltos laterales con una combinacion de potencia e impulso. X X X
15 | Al szltar explosivamente una vez toca el suelo, de manera equilibrada. | x X X
16 | Lleva los brazos mientras se mueves v salta lo mas lejos posible. X X X
17 | Combina la pliometria con el entrenamisnto con mancuemas X X X
18 | Realiza ejercicios pliométricos para el salto vertical cuando solo leve a | x X X
cargo v se esté bien descansado




‘%‘ UNIVERSIDAD CATOLICA DE TRUJILLO “BENEDICTO XVI”

19 | Toma las medidas de antemane v pega dos marcas en el suelo con cinta | x X X
zdhesiva para saber hasta donde tienes que saltar.

20 | Para saltar lo mas alto posible, hay que contraer los musculos de las | x X X
piermas muy rapidamente

Observaciones (precisar si hay suficiencia): si hay suficiencia

Opinidn de aplicabilidad:  Aplicable [ x ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del experto validador. CESAR. EDUARDO IDROGO MARINO DNI 18831954

1Pertinencia: El itzm corresponds al concepto tedrco formulado.
IRelevancia: E| item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo
iClaridad: Se entende zin dificuliad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto vy direcio

Maota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando bos items planteados son suficientes para medir la dmensidn.




Anexo 6: Carta de presentacion

“ANO DE LA UNIDAD, LA PAZ Y EL DESARROLLO"

Trujilig, 15 de noviembre 2024

CARTA N056-2024/UCT-FH
Directoria):

CIMA Colegio.

Chidayo. -

Asunto: PRESENTACION DEL (LOS) BACHILLER (ES) PARA APLICACION DE SU TESIS £
INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION.

De mi expecial consideracion:

Es propicia I2 oportunidad para :aludarle muy cordiabmente y 2 I2 vez hacerle llagar ol
saiudo institacional de 12 Universidad Catolica de Trujillo “Benedicto XVI".

Ante usted presento a la(s) bachiler{es| Br. Alex Alberto Colderon mantilla y Jossue Stonliy
Barreto Rosas, de 1a Carrera de EDUCACION FISICA, RECREACION Y DEPORTES, quien dees redizs
su trabapo de imestigacon denominada "PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA MEORAR (A
VELOCIDAD Y FLENIBIWUDAD DE LA PRUEBA DE SALTO LARGO EN UNA MWNSTITUOON EDUCATIVA
SECUNDARIA" & su institucian Jos dias 09,14 16,19 del mes diciembre del presente aiio {colocar kos
dias de & sermana), con el propdsito de aplicer sus nstrumentos, sienda un regusto importante para
i validez y confashilidad de su tesis, con el fin de poder obtensr su ttulo profesional

Me despido de usted con las muestras de mi mas alta consideracion y respeto a su persona.

Muy rezpetuozamente,

M
_— & 4 -

Dr. Héctor lsrael Veldsquez Cueva
Decano de la Facultad de Humanidades
Universidad Catdlica de Trujillo

wrerer s Paramere ars Morte K 350 Mocte Ty - P wwn it adupe




Anexo 7: Carta de autorizacion emitida por la entidad que faculta el recojo de datos

CIMA (&

PRIMARY SECONDARY

"Aiio del Bicentenario, de la consolidacion de nuestra independencia, y de la
conmemoracion de las heroicas batallas de Junin y Ayacucho"

Chiclayo, 06 de diciembre del 2024

CARTA N°01-2024/L.LE.P. CIMA

Dr. HECTOR ISRAEL VELASQUES CUEVA
Decano de la Facultad de Humanidades
Universidad Catélica de Trujillo Benedicto XVI
Presente.

Por intermedio del presente documento autorizo a Jossue Stanliy Barreto Rosas y
Alex Alberto Calderén Mantilla, estudiantes de Educacion Fisica Recreacion y Deportes, de
la Universidad Catolica de Trujillo Benedicto XVI, responsables de la investigacion titulada.
“PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA VELOCIDAD Y
FLEXIBILIDAD DE LA PRUEBA DE SALTO LARGO EN UNA INSTITUCION
EDUCATIVA SECUNDARIA 2024

Entiendo que el objetivo principal de la investigacion es describir las estrategias
metodologicas utilizadas por los docentes de Educacion Fisica en el aprendizaje del salto
alto en los estudiantes del nivel Secundario, ademas comprendo que los estudiantes
participaran de manera voluntaria previo consentimiento informado, independientemente
de mi autorizacion.

También comprendo que implica un manejo confidencial, por lo que los
participantes no seran identificados, solo los documentos o publicaciones derivados del
estudio. La informacion obtenida sera utilizada solo con fines de esta investigacion. Para
lo cual PERMITO la recopilacion de informacion a través de guias de observacion.

Ante cualquier duda o consulta respecto a la investigacion se deben contactar a
los investigadores responsables Jossue Stanliy Barreto Rosas con numero de celular
950866721 o a Alex Alberto Calderon Mantilla 953350335, ante algin reclamo referido
a la vulneracion de los derechos de los participantes.

La presente CARTA DE AUTORIZACION se firma en dos ejemplares, Uno de
los documentos queda en poder de los investigadores y el otro en poder del director.
Para formalizar la autorizacion del estudio, firmo a continuacion.

Prof. Luis Rios Garabito
Director

WhatsApp

AR R inFormes: (074) 235050 © 948 893 050

f @ @ e J O Sede José Leonardo Ortiz Sede Grau Sede Alfonso Ugarte
www.colegiocima.edu.pe < (ruz de Chalpén 117-125 <> La Victoria < 640 Chiclayo
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Anexo 8: Consentimiento informado

BHTVERSITRAD CATON A O TRUJILLD

CONSENTIMIENTO INFORMADD PARA PARTICIPAR EN LA INVESTIGACHON

Cstimades apoderades, de los estudiantes de secundaria del dto grado del nivel
secundaria de ks 1LE “OA", de la ciudad de Distrito de Chiclaya, nosatras Bachilleres P
Barreto Aosas, lossue, dantificada con DRI MN® 46008162 v Calderdn Mantilla Alex Albarta
DMl 45283391, de la Carrera de Cducacidn secundaria de la Universidad Catdlica de
Trujille "Bensedicta XN

Kediante la presents hago legar a usted, un cordial y respetuaso saludo.

Al mismo tiempo paso a solicitarls, me sutorice trabajar con su manor hije {ap, en el
decarrollo de mi investigacidan, denominada “PROGRAMA F ENTRENAMIENTD PARA
MEORAR LA VELOCIDAD ¥ FLEXISILICAD OF LA FRUEEA DF SAITO LARGD EN LR BETITUOON
EDLCATIVA SECLNWDARIE™ para lo coal e aplicard {guia de abservacian)

¥ de esta manera poder desarrollar dptimamente @l procesa de investigacion,
parmitienda abtener los respltados fehscientes, en cuanto a las dos variables
propusstas: V1 PROGEARS DF ENTRESAMIENTO y V2 VELOODAD ¥ FLEXARILIDAD DF LA PRLERA
DESALTOLARGD, can el objetivo de obtener mi titule profesional en “FlsiCa, RECREACICM
¥ DEOPORTES™.

Cuando el estudio culming e entregard un infarme al &rea correspondient= de la

Institucitn Cducativa, sabre los reasultadas abtenidas,

Estos resultadas no serdn publicadas, ¥ que |a imvestigackin que e desarrallard en base
& la confidencialidad de acverdo a “Ley de prateccion de datos personales B 29733 y su
Reglamento, apraobado mediante D5 N 003-2013-1057; cabe mencionar gue Fa ética

profesional que demanda mi carrera, tambign invalucra el cumplimiento de ella.
Firma del padra:

e
Firma de la migdre:

Firma del investigadar responsable: / . ""(f

"Cwlzard aer precenisds s drecodn de 1 ILEL., pars s carsimnio

'.é':' Careters Panamericana Horte Km, 555, Moche - Trajils - Pend El e, uct e pe




Anexo 9: Sesiones/Actividades de Aprendizaje

SESION 1.

Test de condicion fisica

FECHA DE APLICACION:
PARTICIPANTES:

Dimensiones Detalle
Objetivo Medir la velocidad y la resistencia fisica
Material Cronometro
Silbato
Material de anotaciones
Terreno Terreno plano o pista atlética
Descripcion El participante corre desde una posicion de inicio hasta una linea

de meta ubicada a 40 metros de distancia.

Normas de ejecucion

Los sujetos objeto de estudio se ubicaran en orden, en linea para
prepararse para el silbido de partida.

A la sefal de listos, el grupo de evaluados iniciara la carrera de
velocidad, intentando completar los 40 metros en el menor
tiempo posible.

Instrucciones
para
evaluador

el

Establecer linea de inicio y linea de meta
Asegurarse de registrar los tiempos de todos los participantes

Instrucciones para el

Colocarse en la linea de salida a una distancia de un pie.

evaluado Mantener una postura adecuada para la salida.

Evitar falsas salidas.
Valoracion de g Categoria Rango de calificacion (segundos):
prueba Excelente 00:05,00 - 00:05,49

Muy bueno 00:05,50 — 00:05,99
Bueno 00:06,00 — 00:06,49

Regular 00:06,50 — 00:06,99
Bajo 00:07,00 — 00:07,49
Deficiente 00:07,50 — en adelante
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Observaciones Para la realizacion de la prueba del test de 40 metros se
consider6 como factor indicador de mejora el tiempo de

ejecucidn, el cual se establecié bajo el modelo de calificacion

expuesto.

Nota. Adaptado de Programa recreativo para mejorar el rendimiento fisico a través
del test de 40 metros de velocidad. Cantos y Zambrano (2022).
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SESION 02
Bateria Eurofit: Abdominales en 1 minuto

FECHA DE APLICACION:

PARTICIPANTES:

Dimensiones Detalle

Obijetivo Medir la resistencia de los musculos del tronco
(abdominales) mediante la realizacion del maximo numero
de flexiones en un minuto.

Material Cronémetro
Colchoneta

Terreno La prueba debe llevarse a cabo en una superficie planay firme,
con suficiente espacio para la ejecucion de las flexiones.

Descripcion El aprendiz se colocara en posicion supina, con las piernas

flexionadas y los pies apoyados completamente en el suelo.
Se realizara el maximo nimero de abdominales en un minuto,
con las manos entrelazadas detras de la cabeza.

Valoracion de la

prueba

La puntuacion se determinard por el numero total de
flexiones abdominales completas realizadas en un minuto. Se
registrard unicamente el méximo nimero alcanzado.

Bateria Eurofit : Salto largo sin impulso

Dimensiones Detalle
Objetivo Evaluar la fuerza explosiva de los miembros inferiores.
Material Cinta métrica y foso de saltos
Terreno Se debe realizar en una superficie plana y firme con espacio
suficiente para la ejecucion de las flexiones.
Descripcion De pie con los pies juntos detras de la linea de marcada.

Flexion profunda de piernas y salto hacia adelante a caer lo
mas lejos posible. Se valora el mejor de los dos intentos

Valoracion de la

prueba

Se mide la distancia horizontal entre la linea y la huella mas
retrasada dejada por el ejecutante en su salto.

Bateria Eurofit : Test de fondos en un minuto
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Objetivo: Resistencia muscular localizada

Material e Cronometro, superficie plana.
instalaciones:

Desarrollo: Tendido prono, manos y pies apoyados en el suelo y brazos
extendidos. Flexion de brazos hasta que el pecho y menton
rocen el suelo.

Nota. Adaptado de Medicién y evaluacién de la condicion fisica: bateria de test Eurofit.
Galvez (2010).
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FECHA DE APLICACION:
PARTICIPANTES:

SESION 03

Tests resistencia 800 metros

Dimensiones Detalle
Objetivo El test consiste en cubrir la distancia de 800 m en el menor
tiempo posible.
Material Cronometro
Terreno Terreno plano de 800 metros
Descripcion Los participantes deben recorrer la distancia de 800 metros
en el menor tiempo posible.
Normas de Se deben establecer pautas especificas donde se indique si se
ejecucion permite parar a lo largo de la carrera.

Instrucciones
para el evaluador

Este encargado de controlar el cronometro, de parar y
reiniciar y registrar el tiempo.

Instrucciones
para el evaluado

El participante debe tratar de mantener el ritmo para
demostrar la mayor resistencia.

Valoracion de la
prueba

Se registra el tiempo en completar los 800 m

Observaciones

Registrar todas las observaciones sobre el desempefio del
participante durante los 800 metros.

Nota. Adaptado de Revisidn de las pruebas de evaluacion de la condicion Fisica.

Gonzélez y Ramirez (2017).
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SESION 04

Bateria Eurofit: Flexion de tronco en posicion de sentado

FECHA DE APLICACION:
PARTICIPANTES:

Dimensiones

Detalle

Obijetivo

Medir la flexibilidad del tronco a través de la distancia
alcanzada al flexionarse hacia adelante en posicidn sentado.

Material

Regla
Cajon

Terreno

Superficie antideslizante.

Descripcion

Posicion Inicial: El ejecutante, descalzo, se sienta enfrente
del cajén con las piernas completamente extendidas y las
plantas de los pies en completo contacto con la pared del
cajon.

Desarrollo: Flexionar el tronco hacia adelante sin doblar las
piernas, extendiendo los brazos y las palmas de las manos

sobre la regla, tratando de llegar o mas lejos posible.

Finalizacién: En el momento en que el ejecutante llega a la
posicion maxima, debe permanecer inmdvil durante 2
segundos para que se pueda registrar el resultado

conseguido.

Normas de

ejecucion

No se permite doblar las piernas durante la flexion del tronco.
Los brazos deben estar extendidos, y las palmas de las manos
deben estar en contacto con la regla.

La posicion maxima alcanzada debe mantenerse durante 2

segundos para registrar el resultado.

Instrucciones
para el evaluador

Asegurese de que el ejecutante esté descalzo y
correctamente posicionado frente al cajon.

Supervise que las piernas estén completamente extendidas
y las plantas de los pies en contacto con la pared del cajon.

Mida y registre la distancia alcanzada en centimetros y
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milimetros en el momento de la posicién maxima.

Instrucciones
para el evaluado

Sientese frente al cajon con las piernas completamente
extendidas y las plantas de los pies en contacto con la pared
del cajon.

Flexione el tronco hacia adelante sin doblar las piernas,
extendiendo los brazos y las palmas de las manos sobre la
regla.

Trate de llegar lo més lejos posible y mantenga la posicion
maxima alcanzada durante 2 segundos.

Valoracion de la
prueba

El registro se hara en centimetros y milimetros. Se anota el
mejor de los 2 resultados obtenidos.

Observaciones

Es esencial seguir las normas de ejecucion para garantizar
la validez de los resultados.

Se recomienda realizar ensayos previos para familiarizarse
con la técnica antes de la prueba oficial.

Nota. Adaptado de Medicion y evaluacion de la condicion fisica: bateria de test

Eurofit. Gélvez (2010).
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Anexo 10: Captura de similitud Turnitin

TESIS BARRETO ROSAS Y CALDERON MANTILLA

MFORME DE ORMGINALIDED

17, 17 5.
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