UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA
CARRERA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA

“EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS BASICAS, EN LOS ALUMNOS DE EDUCACION
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N° 32612,
PUERTO GUADALUPE” PACHITEA - HUANUCO, 2023

LINEA DE INVESTIGACION:
EDUCACION, CULTURA, VALORES Y COMUNIDAD

TESIS PARA OPTAR EL TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO
EN EDUCACION ESPECIALIDAD: EDUCACION FISICA

TESISTAS:
REYES RODRIGUEZ DAVID ANGEL
DE LA CRUZ LEON KEVIN DANIEL
ASESOR:
MG. VILLANUEVA'Y CHANG CARLOS ABELARDO

HUANUCO - PERU
2023



DEDICATORIA

Este trabajo primeramente esta dedicado a Dios y
mi familia, quienes me inculcaron a siempre
seguir adelante, en las altas y bajas me ensefiaron
nunca darme por vencido. De igual manera a mis
maestros por brindarme sus sabias ensefianzas en
el transcurso de la Carrera Profesional e
inculcarme su apoyo emocional y afectivo.

David

Dedico este trabajo a mi familia y les agradezco
su apoyo espiritual y financiero durante el proceso
de desarrollo del proyecto y finalmente el informe
de la tesis. También dedico mi trabajo a nuestros
comparieros quien nos brindd orientacién y apoyo
durante todo el proceso del trabajo.

Kevin



AGRADECIMIENTO

Agradecer a Dios todo poderoso, por darnos la vida, salud y bienestar; de igual manera de
darnos la dicha de estudiar esta maravillosa carrera profesional, y encaminarnos a la docencia
para el bien de la sociedad.

A la Universidad Nacional “Hermilio Valdizan” por abrirnos las puertas y brindarnos la
oportunidad de avanzar en nuestra carrera profesional. Agradecemos especialmente al
departamento de carrera profesional, su constante apoyo ha sido fundamental para la
finalizacion de esta tesis.

Al nuestro asesor de tesis Mg. Carlos Abelardo Villanueva y Chang, por su dedicacién y
paciencia, sin sus palabras y correcciones precisas no se hubiese podido lograr llegar a esta
instancia tan anhelada. Gracias por su guia y todos sus consejos.

A todos nuestros docentes “Son muchos los docentes que han sido parte de nuestro camino
universitario, y a todos ellos les queremos agradecer por transmitirnos los conocimientos
necesarios para hoy poder estar aqui y ser unos buenos profesionales”.

Al Mg. Jorge Antonio, Rios Soria, quien me inspiré a nunca rendirme y por darme sus sabias
ensefianzas sobre el Kung Fu Wushu, de haberme formado en esta hermosa disciplina.

A la Institucion Educativa N°32612 “Puerto Guadalupe” en especial a sefior director de la
Institucion Educativa, por el apoyo y las facilidades brindadas para el desarrollo del
proyecto.

Gracias infinitas a nuestros padres por su amor incondicional y su apoyo moral, han sido
pilares de este logro. También expreso mi gratitud a mis hermanos y demas familiares,
quienes supieron brindarnos su tiempo para escucharme y apoyarme. Su amor y sacrificio
han sido la luz que guio nuestro camino a través de este viaje académico.

Los autores



RESUMEN

La presente investigacion titulada: “El Nanquan para el desarrollo de las capacidades fisicas
basicas, en los alumnos de educacion secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto
Guadalupe” Pachitea — Huanuco, 2023. Tiene como objetivo general determinar de qué
manera el “NANQUAN” desarrolla las capacidades fisicas bdasicas, en los alumnos de
educacion secundaria de la Institucion Educativa N°32612, Puerto Guadalupe, Pachitea-
Huanuco 2023. Para lo cual se ha desarrollado metodologias necesarias y especificas para
las necesidades del estudio, respondiendo este a la pregunta general, satisfaciendo los
objetivos y comprobando las hipotesis a medida que se desarrollaba el estudio, asi también
la interpretacién de los resultados obtenidos y comparandolos en base a la revisién
bibliografica obtenida para este estudio; se obtuvo resultados favorables a los objetivos de
los investigadores. Se consiguié comprobar que a través del Nanquan, el estudiante realiza
los ejercicios poniendo mucho empefio y ganas de aprender, por qué este estilo es muy
novedoso, al momento de realizar los blogueos, patadas, pufios, posturas basicas, defensa
personal y los 5 elementales, y mediante estos ejercicios, se dan cuenta que van desarrollando
sus capacidades fisicas basicas, de igual modo la aplicacion del proyecto inculca a la practica
de valores y respeto. Comparando los valores, el resultado final la aplicacion arroja que T
hallada y critica observamos gue: 6,06 es mayor que 2,06. En consecuencia, se rechaza la
hipotesis nula; concluye que existe una relacion significativamente entre el “Nanquan” en el
desarrollo de las capacidades fisicas basicas es positivo, en los alumnos de educacion
secundaria de la Institucion Educativa N°32612, Puerto Guadalupe, Pachitea- Huanuco
2023.

Palabra clave: el Nanquan boxeo del sur, desarrolla la flexibilidad, fuerza, resistencia,

velocidad.



ABSTRACT

This research titled: “The Nanquan for the development of basic physical capabilities, In
Secondary Education Students Of The Educational Institution N°32612, Puerto Guadalupe”
Pachitea — Huanuco, 2023. Its general objective is to determine how the “NANQUAN”
develops basic physical abilities in secondary education students of Educational Institution
N°32612, Puerto Guadalupe, Pachitea- Huanuco 2023. For which necessary and specific
methodologies have been developed. for the needs of the study, answering the general
question, satisfying the objectives and checking the hypotheses as the study was developed,
as well as the interpretation of the results obtained and comparing them based on the
bibliographic review obtained for this study; Results favorable to the researchers’ objectives
were obtained. It was possible to verify that through Nanquan, the student performs the
exercises with a lot of effort and desire to learn, why this style is very new, when performing
blocks, kicks, fists, basic postures, self-defense and the 5 elementals, and through these
exercises, they realize that they are developing their basic physical abilities, in the same way
the application of the project instills the practice of values and respect. Comparing the values,
the final result of the application shows that T found and critical we observe that: 6.06 is
greater than 2.06. Consequently, the null hypothesis is rejected; concludes that there is a
significant relationship between “Nanquan” in the development of basic physical abilities is
positive, in secondary education students of Educational Institution N°32612, Puerto

Guadalupe, Pachitea-Huanuco 2023.

Keywords: Nanquan southern boxing, develops flexibility, strength, endurance, speed.
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INTRODUCCION

La presente investigacion titulada “El Nanquan para el desarrollo de las capacidades fisicas
bésicas, en los alumnos de educacion secundaria de la institucion educativa n°32612, Puerto
Guadalupe” Pachitea — Huanuco, 2023. Se aplicé en la institucion educativa “Puerto
Guadalupe”, en base a la relacién que encontr6é cuando empezo su trabajo como docente de
educacién fisica, por lo que al encontrarse con una serie de problemas vio por conveniente
conformar su grupo de estudio.

Al comienzo del afio escolar encontramos diferentes problemas en el desarrollo de las
capacidades fisicas de los alumnos, y estados emocionales, y por conclusion se sacé que los
profesores que les impartieron sus ensefianzas pasadas, lo hacian de manera tradicional.
Desde ese entonces viendo ese inconveniente, se realizd la presente investigacion
conformada del “Nanquan” que consta de estrategias Iudicas en la practica de valores, de
gjercicios novedosos, juegos, y otros, todo ello orientados al wushu. A través del Nanquan
se desarrollé las capacidades fisicas bésicas, en los alumnos de la institucion educativa
n°32612 Puerto Guadalupe.

Los investigadores, de este presente proyecto, reconocen la importancia del Nanquan para
el desarrollo de las capacidades fisicas basicas en los alumnos y por ende da la necesidad de
ensefiar y aplicar el Nanquan producto de las artes marciales chinas, el cual surgio en ellos,
el deseo de indagar, intervenir y proponer un esquema de trabajo pedagdgico y didactico que
ayude a demostrar la relacion que existe entre este estilo de Taolu del Wushu y el desarrollo
de las capacidades fisicas basicas de los alumnos de dicha institucion educativa.

Durante la aplicacion del Nanquan se hizo significativamente la importancia de la practica
de valores que estan dentro de las artes marciales, de igual manera realizando ejercicios

elementales de miembros superiores, ejercicios elementales de miembros inferiores,



ejercicios basicos de saltos, ejercicios elementales del nanquan, (posturas, patadas,
rodamientos, defensa personal, los cinco elementales, etc.) demostrando esto a lo largo de
todos los capitulos del presente escrito que se detalla a continuacion.

El presente trabajo de investigacion esta estructurado en cinco capitulos:

Capitulo I: Problema de investigacion, en el cual estd la descripcion del problema, y
formulacién del problema: el problema general, y los problemas especificos. También los
objetivos generales y objetivos especificos. Asi mismo la justificacion e importancia de
estudio, viabilidad precisando las condiciones y necesidades del proyecto y limitaciones
encontradas.

Capitulo 1l: Marco tedrico, detallando los antecedentes del estudio que realiza, las bases
tedricas que los autores encontraron, las bases tedricas-cientificas que los autores
encontraron para sustentar la investigacion y la definicion conceptual de términos basicos.
Capitulo Il1: Hipotesis y variables, detallando la hipdtesis general y especifico, variables
independiente y dependiente, donde se hace mencién del titulo del proyecto; y el cuadro de
definicién concepcion y operacional de variables.

Capitulo 1V: Marco metodoldgico, dentro de ello esta el tipo y nivel de investigacion, la
poblacion y muestra, como también las técnicas e instrumentos de recoleccion de datos y
técnica de procesamiento de datos.

Capitulo V: Finalmente se presenta los resultados, donde se encuentra la presentacion e

interpretacion de resultados, discusion de resultados, las conclusiones y sugerencias.
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CAPITULO I

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Fundamentacion del problema de investigacion

En la Institucion Educativa N°32612, Puerto Guadalupe, se viene desarrollando
el area de educacion fisica. Desde el inicio del afio escolar, se estuvo observando y
desarrollando diversos test para medir el estado y nivel fisico, como también otros
problemas emocionales (conducta), y lo mas fundamental que son las capacidades
fisicas, problemas lumbares, problemas patol6gicos, nutritivos y otros, de cada
estudiante; aparte de ello se viene realizando actividades fisicas, trabajos de
coordinacion, trabajos pliométricos y actividades deportivas.

Desde esta iniciativa, al momento de sacar una conclusién y porcentaje de nivel
fisico de las diversas pruebas, salieron resultados muy escasos, la mayoria de los
alumnos tienen dificultades fisicas, problemas lumbares, problemas patolégicos y otros.

Estas son algunas pruebas de capacidades fisicas que se realizaron:

- Pruebas de frecuencia cardiaca (test de ruffier). La frecuencia cardiaca es el nimero
de veces que se contrae el corazon durante un minuto. Que el nimero de esos latidos
por minuto esté en el rango de lo que los médicos consideran una adecuada frecuencia
cardiaca es fundamental para el correcto funcionamiento del corazon. De lo contrario,
puede alertarnos de un problema.

- En las pruebas de resistencia (test de cooper). Es una prueba de resistencia que se
basa en recorrer la mayor distancia posible en 12 minutos a una velocidad constante.
Sirve para evaluar tu resistencia fisica en relacion con el resto de personas de tu
misma edad y sexo. Para hacerlo deberas cronometrarte y medir la distancia que eres
capaz de correr durante esos 12 minutos exactos, manteniendo un ritmo constante”,

explica Italo Martello, Técnico de Actividades Fisicas y Deportivas en los centros
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Dreamfit Ventas y el polideportivo municipal Francisco Ferndndez Ochoa de
Madrid.

- En las pruebas de velocidad (test de 10 x 5). El objetivo de esta prueba de velocidad
consiste en medir la velocidad de desplazamiento y la agilidad de la persona que
realiza la prueba.

- En las pruebas de fuerza, pruebas de flexiones de miembros inferiores (sentadillas)
por 60 seg. flexiones de miembros superiores (planchas) por 60seg. Fuerza lumbar y
abdominal por 60 seg. cada uno.

- Pruebas de flexibilidad (test de Wells). Mide la amplitud del movimiento en término
de centimetros. En el mismo se utiliza una tarima de madera sobre la cual esta
dibujada una escala de graduacion numeérica.

Unos de los pilares de este problema se deben a que los estudiantes no toman ese
interés del curso de educacion fisica, o que talvez debe de ser porque no conocian de
dichas pruebas, otros factores serian en la alimentacion de cada estudiante y como
también debe de ser factor de los docentes anteriores que no priorizaron estas pruebas
tan importantes.

No solo se ve estos problemas en dicha institucion, sino que también en otras
instituciones de nuestra region y a nivel nacional, esto se debe a que nosotros los
docentes debemos de estar bien capacitados y orientarnos, para poder sobrellevar
diversos problemas, de las que se ah estd nombrando; para mejorar el nivel de desarrollo
de las capacidades fisicas basicas, ya que son los mas pilares y fundamentales para el
enfoque educativo, tanto fisico y emocional.

Dado estos problemas se me ocurrid a realizar este proyecto que lleva de titulo
“EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS

BASICAS”
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El Nanquan, este programa seria de gran ayuda, en las instituciones educativas de
nuestra region y nivel nacional, seria muy distinto porque los alumnos trabajarian mas
en la practica espiritual, capacidades fisicas basicas como también mejorarian la postura
del esquema corporal de cada estudiante. Este curso seria sometido en un bimestre. Por
ejemplo: Primer bimestre atletismo, segundo bimestre wushu (nanquan) y gimnasia,
tercer bimestre futbol, cuarto bimestre voleibol y basquetbol, de acuerdo a la
programacion que cada maestro planifica.

En la ciudad de Huanuco desconocen en cada institucion educativa el deporte del
Wushu; y solo en Huanuco hay una sola escuela de kung fu wushu, llamada “Yang lung”
que es dirigido por el Maestro Jorge Antonio Rios Soria. Trabajando en dicha escuela
de kung fu, como instructor de wushu, me percaté de los alumnos desde un comienzo,

de como empezaron las clases de wushu:

No tomaban en cuenta la practica de los valores.

No coordinaban bien sus movimientos.

No tenian buen desarrollo de sus capacidades fisicas.

No tenian buenas lateralidades, contaban con malas posturas, etc.

Pero con un trabajo continuo del Wushu, junto al Maestro Jorge Antonio Rios
Soria, los alumnos se estaban adaptando a dicho deporte, de las cuales en un corto
tiempo ya se hacia notorio la mejora en el aspecto espiritual, mental, valores,
coordinaban bien sus lateralidades y movimientos, desarrollaban sus capacidades fisicas
béasicas que son: fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. Ya que en el Wushu se
desarrollan cada capacidad.

Desde ahi nos dimos cuenta que la solucidn seria aplicar este programa estratégico
en cada institucion educativa.

El Nanqguan seria la solucién porque cuenta con estas capacidades los cuales serian
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de mucha ayuda a los alumnos de educacion secundaria de la I.LE “N°32612 PUERTO

GUADALUPE” porque el Nanquan, ayuda progresivamente al desarrollo espiritual y

de las capacidades fisicas basicas mediante sus ejercicios que son aptos y legibles,

porque dentro de este programa se aplica:
Posturas del Nanquan:

- Posicion de miembros superiores: garras del tigre.

- Ma Bu: Posicion de jinete.

- Gong Bu: Posicion de arco y flecha.

- Xu Bu: Posicion de paso vacio.

- Pu Bu: posicion de agazapado.

- Xie Bu: Posicion de descanso.

Dentro de estas posturas se trabaja: flexibilidad, fuerza, resistencia y velocidad.

Flexibilidad: En las posturas de Ma Bu, Gong Bu y Pu Bu, se trabajan la
flexibilidad, porque en cada postura separamos los miembros inferiores de manera
extensa.

- Fuerza: En las posturas de Ma Bu, Gong Bu, Xu Bu y Xie Bu, se trabajan la fuerza a
través de los miembros inferiores. Al igual también trabajamos la fuerza en los
miembros superiores, al momento de tensionar los musculos de los brazos y
abdomen, de igual modo al momento de ejecutar los golpes con potencia, precision
y gritos de lucha que sale desde el diafragma.

- Resistencia: Realizando los ejercicios tensionando el esquema corporal, resistir el
tiempo de cada postura y ejercicios de largo tiempo.

- Velocidad: Realizando golpes, saltos, patadas, desplazamientos y movimientos con

suma velocidad a corto tiempo.
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1.2. Formulacion del problema de investigacion general y especifico
1.2.1.Problema general

¢De qué manera el Nanquan desarrolla las capacidades fisicas basicas, en los

alumnos de educacion secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto

Guadalupe - Pachitea, Huanuco 2023?

1.2.2. Problemas especificos

a) ¢De qué manera los ejercicios elementales de miembros superiores en el
Nanquan desarrollan las capacidades fisicas, en los alumnos de Educacién
Secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,
Huéanuco 2023?

b) ¢De qué manera los ejercicios elementales de miembros inferiores en el
Nanquan desarrolla las capacidades fisicas, en los alumnos de Educacién
Secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,
Huénuco 2023?

c) ¢De qué manera los ejercicios basicos de saltos en el Nanquan desarrollan las
capacidades fisicas, en los alumnos de Educacion Secundaria de la institucion
educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023?

d) ;De qué manera los ejercicios elementales del Nanquan desarrolla las
capacidades fisicas, en los alumnos de Educacion Secundaria de la institucion

educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023?

1.3. Formulacion del objetivo general y especifico
1.3.1. Objetivo general
Determinar de qué manera el Nanquan desarrolla las capacidades fisicas basicas,

de los alumnos de Educacién Secundaria de la institucion educativa N°32612,
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Puerto Guadalupe - Pachitea, Huanuco 2023.
1.3.2. Objetivos especificos

a) Conocer de qué manera los ejercicios elementales de miembros superiores en
el Nanquan desarrolla las capacidades fisicas basicas, en los alumnos de
Educacién Secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe
— Pachitea, Huanuco 2023.

b) Conocer de qué manera los ejercicios elementales de miembros inferiores en el
Nanquan desarrolla las capacidades fisicas bésicas, en los alumnos de
Educacién Secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe
— Pachitea, Huanuco 2023.

c) Conocer de qué manera los ejercicios basicos de saltos en el Nanquan
desarrolla las capacidades fisicas basicas, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,
Huénuco 2023.

d) Conocer de qué manera los ejercicios elementales del Nanquan desarrolla las
capacidades fisicas basicas, en los alumnos de Educacion Secundaria de la

institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

1.4. Justificacion
Este proyecto se realiz6 mediante una observacion realizada a alumnos de
Educacion Secundaria de la institucion educativa N°32612 Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco, 2023, en esta observacion realizada, se nota la deficiencia de
conducta y formacion espiritual; desarrollo de capacidades fisicas basicas en el esquema
corporal de cada estudiante. Deficiencia de ética y valores, resistencia, velocidad,

flexibilidad, fuerza, como también otros estudiantes sufren de problemas alimenticios.
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En este proyecto se desarrolla la importancia de la practica de valores y de las
capacidades fisicas basicas, mediante el Nanquan.

En el &mbito educativo se centra varios énfasis de estudio, en el curso de
educacion fisica se desarrollan la mejora de capacidades fisicas, psicomotricidad,
lateralidades, expresion motriz y otros. ElI nanquan dentro de ella tiene formacion
espiritual, y en el ambito deportivo tiene muchas capacidades fisicas basicas:
Flexibilidad, fuerza, resistencia, velocidad.

Este proyecto es la solucion de este problema, porque en la fluidez e intensidad

de sus rutinas, movimientos y posturas se cumple con cada capacidad fisica basica.

Limitaciones

 Escasos trabajos de investigacion referentes al nanquan y capacidades fisicas basicas,
se logro superar el inconveniente realizando profundo nivel de bisqueda.

 Limitado recursos econdmicos, sin embargo, se pudo superar estas limitaciones para
concluir con la investigacion.

» Materiales deportivos inadecuados para el desarrollo del proyecto, pero es manejable,

para llevar a cabo dicha investigacion.

1.6. Viabilidad

La investigacion fue viable porqué relne las caracteristicas de mejorar el desarrollo de
las capacidades fisicas, como también ayudara al desarrollo espiritual y del esquema
corporal.

Sus componentes que lo conforman estan marcados dentro del contexto de un enfoque,
recoge las experiencias de quienes trabajaron en su transcurso.

La investigacion tiene una factibilidad bastante elevada, por cuanto el costo del mismo



18

no es de mucha suma de dinero. Se puede desarrollar de manera eficiente y eficaz. Sin
embargo, dicho proyecto se presentara a las autoridades del Ministerio de Educacion,
donde esperamos sea considerado. Vale acotar, que este proyecto sera evaluado por la

Universidad nacional “Hermilio Valdizan™.

1.7. Formulacion de hipdtesis generales y especificas
1.7.1. Hipotesis general

El Nanquan logrard a desarrollar significativamente las capacidades fisicas

béasicas, en los alumnos de Educacion Secundaria de la institucion educativa

N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023

1.7.2. Hipotesis especifica

a) Los ejercicios elementales de miembros superiores en el Nanquan lograra a
desarrollar las capacidades fisicas basicas, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,
Huénuco 2023.

b) Los ejercicios elementales de miembros inferiores en el Nanquan lograra a
desarrollar las capacidades fisicas basicas, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,
Huanuco 2023.

c) Los ejercicios béasicos de saltos en el Nanquan lograra a desarrollar las
capacidades fisicas basicas, en los alumnos de Educacién Secundaria de la
institucion educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

d) Los ejercicios elementales del Nanquan lograra a desarrollar las capacidades
fisicas bésicas, en los alumnos de Educacion Secundaria de institucion

educativa N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.
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1.7.3. Definicion conceptual y operacional de variables

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES
o Desarrolla ejercicios con los pufios en
= Ejercicios posicién de pie. De frente, blogueo medio,
elementales de blogueo alto.
miembros o Desarrolla ejercicios de manos imitando alas
superiores. de un tigre. De frente, bloqueo medio,
VARIABLE blogueo alto.
INDEPENDIENTE [ Ejercicios o Desarrolla ejercicios de posturas béasicas.
Aplicacion del elementales de ¢ Desarrolla ejercicios de patadas, frontal,
“Nanquan” miembros inferiores. circular, empeine.
= Ejercicios basicos e Ejecuta diferentes tipos de saltos, aéreos.
de saltos. e Practica salto lisa, aspa de molino.
" Epercicios ¢ Realiza los 5 elementales basicos.
elementales del . .
¢ Realiza los movimientos Nanquan 16.
Nanguan.

o Realiza ejercicios de flexibilidad en el
esquema corporal.

Flexibilidad. e Realiza ejercicios del Tren Inferior.

e Practica ejercicios dorsales.

¢ Practica movimientos de resistencia a largo

tiempo.
Resistencia o Realiza ejercicios por estaciones.
e Realiza carreras continuas de poca
VARIABLE intensidad.
DEPENDIENTE = Practica ejercicios continuos de velocidad a

corto tiempo.
bésicas _ = Ejecuta carrera de velocidad de 80 y
Velocidad 100mis.
= Realiza ejercicios de velocidad entre
parejas de dos.

capacidades fisicas

o Realiza ejercicios de fuerza abdominal y
lumbar.

e Realiza flexion y extension de miembros
superiores.

e Ejecuta flexion y extension de miembros
inferiores.

Fuerza

1.7.4.Variable independiente
“Nanquam”:

Ejercicios de los cinco elementales del sur, bloqueos, patadas, barridos, saltos
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acrobaticos, etc.
1.7.5. Variable dependiente
Capacidades fisicas basicas:

Mejora de las capacidades fisicas de: flexibilidad, resistencia, velocidad, fuerza,



21

CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes
Después de visitar y explorar diferentes centros de estudio como bibliotecas, libros,
sitios web, fuentes bibliogréaficas y otros. Se logré conseguir los siguientes antecedentes
que estan relacionados con nuestro problema de investigacion de las cuales sacamos las
siguientes conclusiones que ayudaran a profundizar el proyecto en progreso:
Antecedentes internacionales:
Segun Ausay, (2023)
En su tesis titulada “Retos motrices en el desarrollo de las capacidades fisicas dentro de
la clase de educacion fisica en estudiantes de bachillerato general unificado” presentada
a la Universidad Técnica de Ambato en el afio 2023; concluyo:

a) Se valoro el desarrollo inicial de las capacidades fisicas en los estudiantes de
bachillerato general unificado de la unidad educativa 19 de septiembre periodo
octubre 2022 marzo 2023, constando las herramientas de diagndstico del
fundamento teorico y técnico sobre los datos recolectados dentro de la clase de
educacion fisica, identificando niveles bajos de condicion fisica y un porcentaje
limitado que cumple con los parametros planteados.

b) Se evalud el desarrollo de las capacidades fisicas posterior a la aplicacion de un
programa de retos motrices en los estudiantes de bachillerato general unificado de
la unidad educativa 19 de septiembre periodo octubre 2022 marz 2023 evidenciando
la aplicacion del test de intervencion en donde se valord las capacidades fisicas
mediante la ficha de recoleccion de datos como instrumento la cual nos indica un
nivel alto en el cumplimiento con las propuestas planificadas de la presente

investigacion.
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c) Se analizé la diferencia entre el desarrollo inicial de las capacidades fisicas y
posterior a la aplicacion de un programa de retos motrices pudimos evidenciar una
mejoria en los estudiantes porque se desarrollaron las técnicas y las actividades
necesarias para que el estudiante ejecute cada uno de los ejercicios, ademas la
incidencia de la practica de los mismos ayud6 a mejorar la fuerza en sus brazos para
que puedan realizar las flexiones de codo, la fuerza en el tronco para que puedan
realizar las abdominales, la resistencia en sus pulmones y la correcta respiracion
para que puedan trotar los 12 minutos continuos, la velocidad permitiéndoles tener
un mejor pique a la hora de salir con una correcta oscilacion de brazos y la
flexibilidad mediante la préctica se volvian mas flexibles, permitiendo una mejora
significativa tras la correcta técnica de las diferentes actividades y la practica diaria
de la misma.

Segun Ayala, (2023)

En su tesis titulada “El acrosport en la clase de educacion fisica en el desarrollo de la
condicion fisica en estudiantes de bachillerato general unificado” presentada a la
Universidad Técnica de Ambato en el afio 2023; concluyo:

a) Se diagnostico el nivel inicial de las capacidades condicionales y coordinativas,
evidenciando el andlisis de la categorizacion en niveles de las variables de estudio
del periodo PRE intervencion, se pudo evidenciar que el mayor porcentaje de los
estudiantes de la muestra se encontraban en un nivel “regular” de las capacidades
fisicas condicionales y capacidades fisicas coordinativas, en ambos tipos de
capacidades existieron grupos con menor porcentaje en un nivel alto y solo en las
capacidades fisicas coordinativas dos estudiantes con un nivel bajo.

b) Resultados de la valoracion del nivel de las capacidades condicionales y
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coordinativas posterior a la aplicacién de un programa de combinaciones de
ejercicios boxisticos en estudiantes de bachillerato, resaltando la categorizacion en
niveles de estas variables de estudio para el POST intervencion, resaltando que el
mayor porcentaje de los estudiantes de la muestra de estudio se posesionan en un
nivel “alto” de las capacidades fisicas condicionales y en un nivel “regular” de las
capacidades fisicas coordinativas, en ambos tipos de capacidades se obtuvieron
grupos con menor porcentaje en un nivel “bajo” y solo 1 en un nivel “alto”

c) Resultados del analisis de la diferencia entre el nivel inicial del desarrollo de las
capacidades condicionales, coordinativas y el nivel posterior a la aplicacion de
combinaciones de ejercicios boxisticos, evidenciando que todas las pruebas que
determinan los niveles de capacidades fisicas condicionantes y coordinativas,

existieron diferencias significativas entre los periodos de estudio en un nivel de
P<0,05.
Segun, Guevara, (2019)
En su tesis titulada “Ejercicios coordinativos en el desarrollo de la técnica de middle-
kick de los deportistas de la categoria infantil de la asociacion de wushu de Tungurahua”
presentada a la Universidad Técnica de Ambato en el afio 2019; concluyo:

a) Se determind que los ejercicios coordinativos con el trabajo técnico mejoran el
desenvolvimiento de la técnica de middle-kick en los deportistas de la categoria
infantil de la asociacion de wushu de Tungurahua tomando en cuenta que esta
técnica es uno de los fundamentos principales dentro de este arte marcial.

b) Se propuso ejercicios coordinativos durante los entrenamientos que mejoraron las
habilidades técnicas de las personas que practican este deporte lo cual dio como
resultado el desarrollo de la técnica de middle-kick de los deportistas de la categoria

infantil de la asociacion de wushu de Tungurahua.
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c) Se demostro estadisticamente el desarrollo de la técnica de middle-kick por lo tanto
se vio que los ejercicios coordinativos tienen una incidencia positiva en los deportes
de combate especificamente el wushu y en su técnica de ataque que es la patada
media, mas conocida como middle-kick.

Segun, Caldas, (2018)

En su tesis titulada “Préctica de shaolin kung fu como metodologia de desarrollo de las
cualidades fisicas basicas” presentada a la universidad del Valle en el afio 2018;
concluyo:

a) Se realizd la practica del Kung Fu usando diferentes métodos de actividad fisica
mediante la practica de ejercicios, usando en el taichi y la meditacion.

b) Se desarroll6 programas de las cualidades fisicas basicas, el cual es requerido para
nuestro optimo diario vivir, estas, sujetas a determinados factores que las
modifican. Como también estan muy implicados el sistema respiratorio y el sistema
cardiovascular, ya que gracias a ellos podemos realizar el ejercicio fisico.

c) Se comprobo que el kung Fu es lo esencial para desarrollar las capacidades fisicas,
por sus beneficios fisicos y mentales, este tipo de practica nos entrena las cualidades
fisicas basicas y que aumenta el rendimiento respiratorio en general, la ventilacion
pulmonar y la eficacia del intercambio de gases en los alvéolos. Ademas de que
implica la accion de todos los musculos con el objetivo de volverlos més fuertes y

agiles, entre otros.

Antecedentes nacionales:
Segun, Palomino, (2022)
En su tesis titulada “Las técnicas basicas del karate do y su relacion con la coordinacion

motora gruesa en nifios de 6 a 8 afos del centro educativo particular Augusto



25

Weberbauer del distrito de san juan de miraflores del afio 2019” presentada a la
universidad Alas Peruanas en el afio 2022; concluyo:

Segun los resultados obtenidos de 0.923, lo cual indica que existe una alta correlacion
positiva y de acuerdo a la significancia bilateral de 0.000 menor que el nivel de
significancia de 0.05, podemos concluir que existe relacion significativa de la
técnica de karate de piernas (GERI) y el equilibrio en los nifios de 6 a 8 afios del
Centro Educativo Particular Augusto Weberbauer del distrito de San Juan de
Miraflores del 2019.

b) Segin los resultados obtenidos de 0.916, lo cual indica que existe una alta
correlacion positiva y de acuerdo a la significancia bilateral de 0.000 menor que al
nivel de significancia de 0.05, podemos concluir que existe relacion significativa
de las técnicas de karate de brazos (UKE) y el eje corporal en los nifios de 6 a 8
afios del Centro Educativo Particular Augusto Weberbauer del distrito de San Juan
de Miraflores del 2019.

c) Segun los resultados obtenidos de 0.970, lo cual indica que existe una alta
correlacion positiva y de acuerdo a la significancia bilateral de 0.000 menor que al
nivel de significancia de 0.05, podemos concluir que existe relacion significativa
de la técnica de postura basica y la lateralidad y ritmo en los nifios de 6 a 8 afios del
Centro Educativo Particular Augusto Weberbauer del distrito de San Juan de
Miraflores del 2019.

d) Segun los resultados obtenidos de 0.916, lo cual indica que existe una alta
correlacion positiva y de acuerdo a la significancia bilateral de 0.000 menor que al
nivel de significancia de 0.05, podemos concluir que existe relacion significativa
de la técnica de karate brazos y piernas y la coordinacion en los nifios de 6 a 8 afios

del Centro Educativo Particular Augusto Weberbauer del distrito de San Juan de
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Miraflores del 2019.
Segun, Torchiani, (2022)
En su tesis titulada “Las capacidades fisicas condicionales y su relacion con el
aprendizaje del futbol en los estudiantes del cuarto grado de secundaria de la institucion
educativa politécnico nacional de varones del callao, 2019.” presentada a la universidad
Alas Peruanas en el afio 2022; concluyo:

a) Teniendo un coeficiente de (r = ,952), lo que manifiesta con relacién positiva
ademas el valor de (P. 0.00) resulta menor (o = 0.05), siendo asi se rechaza la
hipdtesis nula. Se concluye donde las capacidades fisicas condicionales se
relacionan directamente con el aprendizaje del futbol en los estudiantes del cuarto
grado de secundaria de la Institucion Educativa Politécnico Nacional de Varones
del Callao, 2019

b) Teniendo un coeficiente de (r = ,926), lo que manifiesta con relacion positiva
ademas el valor de (P. 0.00) resulta menor (a = 0.05), siendo asi se rechaza la
hipotesis nula. Se concluye donde la resistencia se relaciona directamente con el
aprendizaje del futbol en los estudiantes del cuarto grado de secundaria de la
Institucion Educativa Politécnico Nacional de Varones del Callao, 2019.

c) Teniendo un coeficiente de (r = ,986), lo que manifiesta con relacién positiva
ademas el valor de (P. 0.00) resulta menor (a = 0.05), siendo asi se rechaza la
hipotesis nula. Se concluye donde la fuerza se relaciona directamente con el
aprendizaje del fatbol en los estudiantes del cuarto grado de secundaria de la
Institucion Educativa Politécnico Nacional de Varones del Callao, 2019.

d) Teniendo un coeficiente de (r = ,935), lo que manifiesta con relacion positiva
ademas el valor de (P. 0.00) resulta menor (a = 0.00), siendo asi se rechaza la

hipdtesis nula. Se concluye donde la velocidad se relaciona directamente con el
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aprendizaje del fatbol en los estudiantes del cuarto grado de secundaria de la
Institucion Educativa Politécnico Nacional de Varones del Callao, 2019.

Teniendo un coeficiente de (r = ,962), lo que manifiesta con relacién positiva
ademas el valor de (P. 0.00) resulta menor (o = 0.05), siendo asi se rechaza la
hipédtesis nula. Se concluye donde la flexibilidad se relaciona directamente con el
aprendizaje del fatbol en los estudiantes del cuarto grado de secundaria de la

Institucién Educativa Politécnico Nacional de VVarones del Callao, 2019.

Segun, Puruhuaya, (2019)

En su tesis titulada “Evaluacion de las capacidades fisicas basicas en estudiantes del

primer grado de educacidn secundaria en la institucion educativa 41008 Manuel Mufioz

Néjar Arequipa-2019” presentada a la universidad nacional de san Agustin de Arequipa

en el afio 2019; concluyo:

a)

b)

Los resultados de las capacidades fisicas de los estudiantes del primer grado en la
institucion educativa 41008 Manuel Mufioz Najar —Arequipa, estan en un 41 %, en
condiciones buenas de iniciar cualquier practica deportiva siendo la capacidad
fisica de flexibilidad donde se logré mejores resultados.

La capacidad maxima en el test de Cooper en estudiantes del primer grado en la
institucion educativa 41008 Manuel Mufioz Najar —Arequipa, estan en un 17%, por
lo que no tienen mucha resistencia a la fatiga.

La capacidad de la velocidad en los estudiantes del primer grado en la institucion
educativa 41008 Manuel Mufioz Najar —Arequipa se encuentra en un 27%, mayor
porcentaje en un nivel regular. Esto quiere decir que, los estudiantes no poseen una
gran capacidad de desplazarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible, segln
el instrumento aplicado muestran dificultades respecto a la velocidad.

d) La capacidad fisica de fuerza de los estudiantes del primer grado en la institucion
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educativa 41008 Manuel Mufioz Najar —Arequipa se encuentra en un 30%,
porcentaje en un nivel de calificacion bueno, lo cual indica que en su mayoria
estan predispuestos a realizar movimientos de mayor complejidad. La capacidad
fisica de flexibilidad de los estudiantes varones se encuentra en un 31%,
porcentaje en un nivel de calificacion muy bueno, lo cual indica que en su

mayoria estan predispuestos a realizar movimientos de mayor complejidad.

Segun, Callifiaupa, (2018)

En su tesis titulada “Relacion entre las actividades ludicas y la lateralidad en deportistas

de categoria C en la liga deportiva provincial de kung fu, arequipa 2018” presentada a

la Universidad Catolica de Santa Maria en el afio 2018; concluyo:

a) Como datos basicos encontramos en el estudio que la mayoria de los deportistas de

b)

d)

categoria C en la Liga Deportiva Provincial de Kung Fu Arequipa (70%) tienen
entre 18-24 afos y el 57% de los deportistas son de género masculino y el 60%
tienen estudios universitarios.

La destreza para las actividades lGdicas con la mano y el pie nos mostraron que el
63% de los deportistas las desarrollan de buena manera, y el 43% con el ojo y el
60% con el oido si bien no manejan éptimamente estos aspectos de su lateralidad.
En cuanto a la lateralidad para la dominancia de la mano 93%, pie 87%, 0jo 83% y
oido 90% queda demostrado que la mayoria de los deportistas presentan lateralidad
derecha. Los resultados para la lateralidad izquierda fueron los siguientes: mano
7%, pie 13%, 0jo 17% Yy oido 10%.

La relacion de las estrategias ludicas con la lateralidad para la dominancia de la
mano, pie, 0jo y oido nos mostraron que no existe relacion estadistica significativa
entre las variables (P>0.05) es decir que el buen o mal desempefio de los deportistas

para la realizacion de las actividades ludicas no dependen de la lateralidad, pues los
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adultos ya tienen una lateralidad desarrollada.
Segun, Medina, (2018)
En su tesis titulada “La practica deportiva y las capacidades fisicas condicionales en
seleccionados de la i.e. “pedro e. paulet mostajo- huacho 2018.” presentada a la
universidad nacional José Faustino Sanchez Carrion en el afio 2018; concluyo:

a) Existe una relacion significativa entre la practica deportiva y las capacidades fisicas
condicionales en seleccionados de la L.E. “Pedro E. Paulet Mostajo” Huacho 2018,
debido a la correlacion de Spearman que devuelve un valor de 0.919, representando
una muy buena asociacion.

b) Existe una relacion significativa entre la practica deportiva y la resistencia en
seleccionados de la LE. “Pedro E. Paulet Mostajo” Huacho 2018, debido a la
correlacion de Spearman que devuelve un valor de 0.893, representando una muy
buena asociacion.

c) Existe una relacion significativa entre la préctica deportiva y la fuerza en
seleccionados de la I.E. “Pedro E. Paulet Mostajo” Huacho 2018. La correlacion de
Spearman que devuelve un valor de 0.896, representando muy buena asociacion.

d) Existe una relacion significativa entre la practica deportiva y la velocidad en
seleccionados de la L.E. “Pedro E. Paulet Mostajo” Huacho 2018, porque la
correlacion de Spearman que devuelve un valor de 0.919, representando una muy
buena asociacion. Existe una relacion significativa entre la practica deportiva y la
flexibilidad en seleccionados de la I.E. “Pedro E. Paulet Mostajo” Huacho 2018,
porque la correlacion de Spearman que devuelve un valor de 0.831, representando
una muy buena asociacion.

Segun, Pérez, (2018)

En su tesis titulada “El programa de actividades atlético deportivas en la capacidad fisica
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condicional de los alumnos del quinto grado de secundaria Institucion Educativa
“Republica del Paraguay” Lima Cercado 2017 presentada a la Universidad Cesar
Vallejo en el afio 2018; concluyo:

a) Se comprobo que el programa de secuencias de ejercicio deportiva optimiza las
cualidades fisicas complementarias de los jovenes del quinto grado, mediante la U
de Man Whitney de la categoria de valor p=0,120 mayor que p=0,0 (p>a), z=-1,950
se llega a concluir que los jovenes al comienzo demuestran resultados finales,
parecidos en relacion de sus cualidades fisicas condicionales, se puede afirmar , que
no existe muchas diferencias relevantes entorno del grupo de control y del grupo
experimental. En la anterior prueba: de las respuestas encontradas en la tabla 8, se
puede observar la estadistica de los grupos de analisis, tomando relevancia
significativa p= 0,000 menor que p=0,05 (p< o) y Z = 15,518 menor que -1,96 (punto
critico). Se niega la hipdtesis N y se demuestra de esta manera que la
implementacién de programas de desarrollo athletica de deporte, ayuda a
desarrollar las cualidades fisicas condicionales de los jovenes del quinto afio de
secundaria de la Institucion Educativa Republica del Paraguay de la UGEL 03 de
Lima Cercado. Se pudo comprobar que la planificacién de actividades athletica
deportivas ayuda a desarrollar la fuerza, una de las cualidades fisicas condicionales
de los jovenes del quinto grado, a partir de U de Mann Whitney, siendo el nivel de
valor p=0,141 mayor que p=0,0 (p>a), se determina que los jovenes al comienzo
demostraron resultados parecidos en relacion a la fuerza, es claro mencionar que no
existen resultados iguales entre el grupo de control y el experimental.

En la prueba después de la prueba: demuestra resultados ya aplicados en el cuadro
10, se puede ver las estadisticas de los colectivos de analisis, el cual tiene un nivel

de relevancia de p= 0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z = 4,664 menor que -1,96
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(punto critico). Se niega la hipdtesis N y se demuestra de esta manera que la
implementacion de los programas de 17 actividades atlético deportivas, ayuda a
mejorar la fuerza de las cualidades fisicas condicionales de los jovenes del quinto

grado de secundaria.

Antecedente local:

Segun, Guardia y Vara, (2021)

En su tesis titulada “Programa winners para mejorar y fortalecer las capacidades
fisicas a través de ejercicios pliométricos y propioceptivos orientados al balonmano
para la categoria “C” de la I. E. Marcos Duran Martel — Hudnuco 2019.” presentada
a la Universidad Nacional Hermilio Valdizan en el afio 2021; concluyo:

a) De acuerdo al objetivo general, podemos concluir que el programa WINNERS a
través de ejercicios Pliométricos y Propioceptivos, desarrollo eficientemente el
nivel de las capacidades fisicas y orientadas al balonmano en las deportistas de la
categoria C de la Institucion Educativa Marcos Duran Martel y esto se demuestra
en el grafico N° 1 en la que se demuestra que el pre test el mayor porcentaje de
deportistas evaluadas estuvieron en condiciones insuficiente (83%), a diferencia del
post test que obtuvimos buenos resultados en que la mayoria se ubico6 en los niveles
de condiciones muy buena (75%).

b) De acuerdo al objetivo especifico N° 1, podemos concluir que el programa
WINNES a través de ejercicios pliométricos y propioceptivos, como un plan de
entrenamiento secuencial para desarrollar y potencial las capacidades fisicas en las
deportistas en evaluacion, como se puede evidenciar en el grafico N° 3, en la que
se demuestra que el mayor porcentaje (67%) de deportista demostrd tener

condiciones de inicio con puntajes iguales o superiores a diez, asimismo se ha
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demostrado que en el post test se obtuvo mejores resultados logrando tener el mayor
porcentaje (83%) ubicados en el nivel de condiciones de logro previsto.

c) De acuerdo al objetivo especifico N° 2, se concluy6 que al término del desarrollo
de las sesiones de entrenamiento del programa WINNERS a través de ejercicios
pliométricos y propioceptivos se logro evidenciar el desarrollo y potenciacion de
las capacidades fisicas en las deportistas de la categoria C de la Institucion
Educativa Marcos Duran Martel, como lo podemos demostrar en el grafico N° 4 en
la que se demostro que en el pre test el mismo porcentaje (50%) de las deportistas
se ubicaron en el nivel de condiciones de inicio y en proceso, a diferencia que
después de aplicar el programa “post test” el mayor porcentaje (67%) de las
deportistas se encuentran ubicadas en condiciones fisicas en proceso obteniendo
puntajes entre 11 a 12.

d) De acuerdo al objetivo especifico N° 3, se concluyd que las evaluaciones post test
al finalizar el programa WINNERS a través de ejercicios pliométricos y
propioceptivos, las deportistas que participaron en el programa muestras un
desarrollo 6ptimo en sus capacidades fisicas y técnicas como lo podemos observar
en el grafico N° 5 que el mayor porcentaje (83%) se encuentran en el 123 nivel de
condicion “logro previsto” obteniendo puntajes entre 11 a 16, lo cual demuestra que
el programa incidio significativamente en su desarrollo.

Segun, Tarazona y Rodriguez, (2019)

En su tesis titulada “Programa de juegos recreativos para mejorar las capacidades
coordinativas en estudiantes del tercer grado de educacion primaria de la i.e. n°® 32814
“Miguel Grau Seminario” - Huanuco 2018.” presentada a la Universidad Nacional
Hermilio Valdizan en el afio 2019; concluyeron:

a) Se conoci6 que el Programa de “Juegos Recreativos” con respecto a la mejora de
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las capacidades coordinativas, en la observacion de inicio el 50% de los estudiantes
estaban ubicados en la escala en inicio, el 50% en la escala en proceso y ninguno
en las escalas de logro previsto y logro destacado. En la observacion final el 97%
de los estudiantes se ubicaron en la escala de logro destacado y el 3% en la escala
de logro previsto; por lo tanto, el Programa de Juegos Recreativos influye
significativamente en la mejora de las capacidades coordinativas en estudiantes del
3er grado de Educacion Primaria.

b) Se determina que el Programa de Juegos Recreativos influye de manera efectiva en
la mejora de las capacidades coordinativas generales o basicas en estudiantes del
3er grado de Educacion Primaria. Queda demostrado que el Programa de Juegos
Recreativos influye favorablemente en la mejora de las capacidades coordinativas
especiales en estudiantes del 3er grado de Educacion Primaria.

c) Se ha verificado que el Programa de Juegos Recreativos influye significativamente
en la mejora de las capacidades coordinativas en estudiantes del 3er grado de

Educacién Primaria.

2.2. Bases teoricas

2.2.1. CAPACIDADES FISICAS BASICAS

El concepto de capacidades fisicas es un término muy poco divulgado dentro de la
literatura actual en el mundo, quizéas por el grado de complejidad de la misma, esto no
significa que no existan definiciones al respecto, algunos autores exponen sus criterios,
a ello nos referiremos a continuacion.

El término de capacidades fisicas significa “aquellas condiciones organicas basicas para
el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices fisico deportivas.” (Colectivo

de Autores, Gimnasia Basica) p.2.
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En Cuba se conoce la terminologia de capacidades fisicas con el nombre de cualidades
fisicas motoras. Sin embargo, muchos son los criterios respecto a ambos términos. La
palabra capacidad no significa lo mismo que cualidad, por ello, el Pequefio Larousse
llustrado expone los siguientes conceptos:

+ Capacidad: Contenido: La capacidad de un vaso. Espacio de un sitio o local, teatro
de mucha capacidad (Sindn.V. Cabida y espacio.) Fig. Inteligencia, talento: persona
de gran capacidad. Aptitud o suficiencia. Aptitud legal para gozar de un derecho.
Cualidad: Proviene del latin qualitas. Lo que hace que una persona o cosa sea lo
que es, propiedad, caracter: una buena cualidad. (Sin6n. Propiedad, atributo, don,
virtud, modalidad, modo.) -Parén. Calidad.

Como se puede apreciar las capacidades fisicas son aptitudes biopsiquicas del ser
humano, las cuales se expresan en diversas formas en que el hombre interactta con el
medio en que vive y que en el campo del deporte y la Educacion Fisica, se observa en
el potencial fisico que demuestra un individuo en las diferentes modalidades deportivas
existente. Mientras que el término cualidad fisica estd muy relacionado con la calidad
de los movimientos técnico tactico que un deportista realiza, propio de un deporte

determinado.

2.2.2 IMPORTANCIA DE LAS CAPACIDADES FISICAS PARA EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO

No podemos concebir un rendimiento deportivo sin el desarrollo multifacético de las
capacidades fisicas. El desarrollo de las capacidades fisicas, tales como la resistencia, la
fuerza, velocidad, flexibilidad, potencia, la movilidad y las capacidades coordinativas
constituyen la base fundamental para cualquier preparacion deportiva, cuando un atleta

alcanza un desarrollo adecuado de estas (entiéndase por ello, un nivel acorde con las
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exigencias competitivas para el cual se prepara), entonces, mayor seran las posibilidades
de asimilar las cargas técnico tacticas, psicoldgicas, tedricas, aspectos estos que sin
dudas permiten alcanzar formas superiores de rendimiento deportivo.

La movilidad: Es la capacidad que posee un organismo de realizar grandes amplitudes
de movimientos articulares, sin el desarrollo de esta se limitan considerablemente la
buena coordinacion intramuscular, cuando un individuo posee buena movilidad,
entonces condiciona mejor su sistema neuromuscular para asimilar todas las demas
cargas de entrenamiento, incluso evita lesiones de toda indole considerablemente.

Las capacidades coordinativas: Estan condicionadas precisamente por el desarrollo de
las condicionales y por el nivel de percepcion, representacion, memoria, imaginacion
creadora e inteligencia de un sujeto dado, su desarrollo depende de maltiples factores

que seran tratados en préximos capitulos.

2.2.3. PRINCIPALES FACTORES QUE CONDICIONAN EL DESARROLLO
DE LAS CAPACIDADES FISICAS EN EL HOMBRE
El desarrollo de las capacidades fisicas motrices en el hombre ocurre como un proceso
natural dentro de su propio periodo evolutivo. Ella es la resultante de determinadas
funciones fisioldgicas y bioguimicas que tienen lugar de forma muy parecida en todos
los seres humanos en determinados periodos de su vida.
Ahora bien, cabe cuestionarnos la siguiente pregunta ¢Cuales son los principales
factores de que depende el desarrollo de las capacidades fisicas en el hombre?, en
nuestra opinion existen tres elementos esenciales que determinan su desarrollo, ellos
son:

« Condiciones genéticas, hereditaria y somatotipicas del individuo.

» Determinados rasgos de la personalidad del hombre.
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» Determinadas condiciones objetivas y subjetivas.

2.2.4 SISTEMA DE PRINCIPIOS BASICOS PARA EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES FISICAS
El desarrollo y perfeccionamiento de las capacidades fisicas se fundamenta en cualquier
proceso pedagogico en un conjunto de regularidades, leyes y principios, los cuales
constituyen una especie de guia metodoldgica para profesores de Educacion Fisica y
entrenadores deportivos.
A continuacién, relacionamos los principios que deben tenerse en cuenta para el proceso
de desarrollo de las capacidades fisicas.

* Principio de la seleccién adecuada del contenido.

« Principio de la relacion entre el potencial de entrenamiento y la recuperacion.

* Principio del aumento gradual y paulatino de las cargas.

« Principio de la repeticion del ejercicio fisico.

2.2.5. OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO

En ella estan orientadas todos los cursos de aprendizaje. Desde la infancia, nifiez,
juventud y adultez, el ser humano nunca deja de aprender, y cada afio y década se va
avanzando mas en la tecnologia educativa y otros. El entrenamiento es una actividad
que surge para abarcar al efecto de entrenar. Se trata de un procedimiento pensado para
obtener conocimientos, habilidades y capacidades.

El principal objetivo del entrenamiento funcional es mejorar la funcionalidad del
organismo, sobre todo aumentando la coordinacidn, se podrian destacar los siguientes
puntos:

« Aumento de rendimiento deportivo o en la vida cotidiana.
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» Prevencion de lesiones.
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« Crear una estructura corporal eficaz, eficiente, protectora y estética.

Grafico N° 1.

Clasificacion de las capacidades fisico deportivo

CAPACIDADES
CONDICIONALES

FUERZA |

RESISTENCIA |y

« FUERZA MAXIMA.
« FUERZA RAPIDA.
+ FUERZA EXPLOSIVA.

“*RESISTENCIA A LA FUERZA

RAPIDA.
“* RESISTENCIA A LA FUERZA.

4+ RESISTENCIA  ANAEROBIA.
CORTA (10 A 20 SEGUNDO).
MEDIA (20 A 60 SEGUNDO).
LARGA (60 A 120 SEGUNDO).

< RFSISTFNCIA AFRORIA
CORTA (3 A 10 MINUTOS).

MEDIA (10 A 30 MINUTOS).
LARGA (+ DE 30 MINUTOS).

VELOCIDAD

% VELOCIDAD DE REACCION.

% VELOCIDAD DE ACCION.

% VELOCIDAD DE TRASLACION.

% RESISTENCIA A LA
VELOCIDAD DE REACCION.

FLEXIBILIDAD

2.2.6. VOLUMEN DEL ENTRENAMIENTO

% FLEXIBILIDAD DINAMICA

% FLEXIBILIDAD ESTATICA

“ FLEXIBILIDAD DE
ARTICULACIONES.

En cuanto a volumen, nos referimos a éste como la cantidad total de trabajo realizado,
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ya sea en una sesion o en una semana. Normalmente en el entrenamiento de fuerza se
suele prescribir como repeticiones por nimero de series, ya sea por sesion, por grupo
muscular o por ejercicio (McDonagh y Davies, 1984). El entrenamiento de series
multiples se ha demostrado que es superior para el aumento de la fuerza maxima en
sujetos entrenados (Kraemer, et al., 1997), mientras que, en sujetos no entrenados tanto
el entrenamiento con una unica serie, como el de series multiples ha mostrado ser eficaz
para mejoras de fuerza (Feigenbaum y Pollock, 1999). Es importante comentar que,
como nos dice Gonzélez Badillo (2002), parece no haber una relacion lineal entre
volumen y rendimiento, esta relacion es curva y, podemos decir, que tiene forma de “U”
invertida, y si se sobrepasa el punto mas alto parece que podria llevar a la fatiga y al
sobre entrenamiento, es decir, mas no siempre es mejor.

Si atendemos al numero de series y repeticiones Optimo por sesion, segin Jiménez
(2005), el volumen minimo de trabajo seria entre 1- 4 series por grupo muscular, ya sea,
a través del mismo ejercicio o de ejercicios diferentes. Este volumen minimo de trabajo
seria recomendable utilizarlo con principiantes y en micro ciclos de recuperacion activa.
El volumen medio, que Jiménez entiende como volumen Gptimo estaria entre 5 — 9 series
por grupo muscular. En cuanto al volumen méximo tolerable, Jiménez lo establece en
10 — 12 series. Este volumen méaximo solo es aplicable a sujetos con mucha experiencia
en el entrenamiento de fuerza y que, por tanto, puedan tolerar grandes volimenes de
trabajo, no obstante, solo seria recomendable realizar tanto volumen de trabajo durante
algun tiempo, realizando después un periodo de bajo volumen para permitir la

recuperacion del cuerpo.

2.2.7 FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO

Es basicamente la cantidad de veces que entrenamos un musculo dentro de un micro
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ciclo, es decir, una semana. Esto es debido a que cuando entrenamos el aumento de la
tasa de sintesis proteica inducida por el entreno dura un maximo de 36 horas, asi que, Si
entrenamos un musculo una vez cada 7 dias, ¢no crees que estemos desperdiciando un
tiempo bastante valioso?

Los principiantes se benefician de frecuencias altas y volumenes bajos, en torno a
frecuencia 3-4 por semana mientras que los méas avanzados, al contrario, se benefician
mas de frecuencias 1 o0 2 con un volumen de trabajo tirando a alto, principalmente por

temas del SNC.

2.2.8. TECNICAS Y METODOS DE ENTRENAMIENTO
Cuando planteamos un objetivo de carrera, surgen dudas al encarar el entrenamiento
para elegir la sesion Optima, en rendimiento, calidad y efectos posteriores. EXisten
diferentes métodos de entrenamiento, que bien combinados permitiran obtener el mejor
resultado.
a) Método Continuo Extensivo
Se caracteriza por una duracion larga de la carga, con intensidades bajas. La duracién
de estos trabajos puede ser de 30 min a 2 horas
Objetivos del método continuo extensivo
- Acelerar los procesos regenerativos.
- Lograr rapidas recuperaciones.
b) Método Continuo Intensivo o carrera continua rapida
Este método de trabajo tiene caracteristicas de mayor intensidad que el método
continuo extensivo, por lo tanto, su duracién es proporcionalmente menor, de 30 min
a 1 hora. La intensidad de la carga corresponde al umbral aerdbico.

Obijetivo del método continuo intensivo o carrera continua rapida
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- Entrenar el metabolismo glucogénico
- Multiplicar el depdsito de glucégeno
- Ampliar el volumen maximo de oxigeno (VO2 max)
¢) Método Continuo Variable
Consiste en alternar tramos de carreras rapidas con otros de carreras lentas de
diferentes longitudes y ritmos o durante un cierto tiempo, sin interrupcion. Se
recomienda utilizar este método solo una vez por semana.
» Objetivos del método Continuo Variable
- Entrena la potencia.
- Mejora la adaptacion del cuerpo a la velocidad.
- Mejora el rendimiento cardiovascular. Desplazar el umbral anaerdbico.
d) Método Fartlek
La principal caracteristica de éste es que los cambios de intensidad los determina el
individuo por decision propia en funcion de un objetivo a cumplir. O bien, los cambios
de intensidad se encuentran afectados por los accidentes del terreno (pendientes
ascendentes o descendientes, terreno llano, etc.).
 Objetivos del método Fartlek
- Entrena las transiciones aerébicas a anaerdbicas.
- Entrena la potencia.
- Mejora la adaptacion del cuerpo a la velocidad.
- Mejora el rendimiento cardiovascular.
e) Métodos Fraccionados — Pasadas
Comprenden los métodos ejecutados con un intervalo de descanso. Se distingue el
método intervalico, donde no se alcanza una recuperacion completa entre la carga y el

descanso.
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f) Método Intervalico
Este método se caracteriza por estar organizado en trabajo y pausa, pero con un detalle:
Las pausas son incompletas, es decir que no se alcanza una recuperacion completa
entre una carga y una nueva carga dentro de la sesion de entrenamiento. A nivel
psicoldgico, el deportista se adapta a tolerar cargas de trabajo que le producen
sensaciones molestas.

 Objetivos del método intervalico

- Entrenamiento del dolor en los umbrales del lactato.
- Entrenamiento a los cambios de intensidad.

g) Método de repeticiones
Durante los descansos, todos los pardmetros implicados en los sistemas funcionales
tratan de volver a la normalidad.
Los entrenadores desarrollan trabajos utilizando éste método ya que permite exigir una
gran coordinacién en los gestos motores debido a la intensidad o velocidad con que se
realizan (ademas de la acumulacion de lactato que se produce y los sintomas que
presenta).
Objetivos del método de repeticiones

- Entrenamiento del dolor en los umbrales del lactato (acido lacteo).

- Entrenamiento a los cambios de intensidad.
h) Método de entrenamiento modelado
Este entrenamiento imita las caracteristicas de la prueba a realizar por el atleta. En la
primera parte del entrenamiento se presentan cargas con una distancia mucho mas
corta que la de competicion y que son realizadas a una velocidad similar o que puede

ser un poco mas baja o alta que la de competicion.
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2.2.9. CONDICION FISICA (CAPACIDAD FiSICA)

La condicion fisica, hace referencia al estado del cuerpo de un individuo. Quien tiene
buena condicion fisica esta capacitado para realizar diversas actividades con efectividad
y vigor, evitando las lesiones y con un gasto de energia reducido. Las personas que
tienen mala condicién fisica, en cambio, sienten cansancio al poco tiempo de iniciado
el trabajo, experimentando un progresivo deterioro de su capacidad y de su efectividad.
Una persona con buena masa muscular, que no tiene exceso de peso y que cuenta con
buena salud a nivel general, es un exponente de la buena condicion fisica, alguien que
puede realizar deportes, emprender largas caminatas o hacer esfuerzos fisicos sin
problemas. Para alcanzar este estado se requiere, como minimo, de un cierto
entrenamiento, una alimentacion saludable y un buen descanso.

Un sujeto obeso, con exceso de grasa corporal y poca elasticidad, en cambio, constituye
un ejemplo de mala condicién fisica, alguien que tiene dificultades para hacer deportes
0, incluso, para desenvolverse en la vida cotidiana, dado su bajo nivel de resistencia y
la frecuencia con la que aparecen la fatiga y la agitacion.

La condicion fisica, por lo tanto, esta vinculada a las capacidades de resistencia (sostener
un esfuerzo de intensidad durante un periodo prolongado), velocidad (realizar una
actividad en el menor tiempo posible), flexibilidad (el recorrido maximo de las

articulaciones) y fuerza (vencer una resistencia).

2.2.10. FLEXIBILIDAD

El término flexibilidad se define como la capacidad de una articulacién o de un grupo
de articulaciones para realizar movimientos con la maxima amplitud posible sin
brusquedad y sin provocar ningun dafio. Conseguir que al ejecutar los movimientos de

una articulacion determinada éstos alcancen su méaxima amplitud, puede hacerse
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mediante ejercicios realizados por el propio sujeto sin ayudas externas (contraccion del

grupo muscular antagonista) o recurriendo a fuerzas externas tales como un compafiero,

sobrecarga, inercia, tracciones. El concepto de flexibilidad debe diferenciarse de otros

dos términos que suelen emplearse como sinonimos de ella, como son movilidad

articular y elasticidad muscular, y que, sin embargo, no deben confundirse:

» Movilidad articular: Es la capacidad para desplazar una parte del cuerpo dentro de

un recorrido lo mas amplio posible, manteniendo la integridad de las estructuras

anatomicas implicadas. Esta propiedad se atribuye a las articulaciones.

 Elasticidad muscular: Es la capacidad de un musculo para elongarse sin sufrir dafios

estructurales y luego contraerse hasta recuperar su forma y posicion originales. Esta

propiedad también se atribuye en menor medida a los ligamentos y tendones. El

movimiento esta limitado por las caracteristicas estructurales de la articulacion y por el

estiramiento de los musculos, de los ligamentos, etc. La flexibilidad es la capacidad

resultante de la suma de estos dos componentes: FLEXIBILIDAD = MOVILIDAD

ARTICULAR + ELASTICIDAD MUSCULAR

Factores que condicionan la flexibilidad.

La flexibilidad esta influenciada por dos tipos de factores, los anatémicos o intrinsecos

y los externos.

Factores intrinsecos. Son los factores que afectan a la flexibilidad:

+ Lahora del dia: la mayoria de los individuos son mas flexibles por la tarde que por
la manana. La flexibilidad es menor a primera hora de la mafiana y al anochecer.
« La temperatura ambiental: una temperatura célida facilita la amplitud de

movimientos, pues el calor permite que las reacciones quimicas que se producen a
nivel muscular se realicen con mayor celeridad.

« La hidratacion: algunos autores sugieren que beber bastante agua contribuye a
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incrementar la flexibilidad del cuerpo.

Desarrollo y evolucién de la flexibilidad. La flexibilidad es una capacidad involutiva,
es decir, que se pierde paulatinamente y disminuye poco a poco desde la infancia hasta
la senectud. EI motivo principal por el que se es menos flexible con la edad reside en
algunas transformaciones que tienen lugar en el cuerpo:

» Una progresiva deshidratacion del organismo.

» Unaumento de los depositos de calcio y de adherencias en los huesos.

« Cambios en la estructura quimica de los tejidos.

 Lasustitucion de fibras musculares y de colageno por grasa.
Esta capacidad debe ser trabajada a todas las edades. No todas las personas desarrollan
la flexibilidad de la misma manera con un entrenamiento adecuado, cuanto mayor es la
edad del sujeto mas tiempo necesita para alcanzar unos niveles apropiados de

+ Hasta los 10-11 afios el descenso es poco significativo.

» Desde la pubertad hasta los 30 afios se produce un deterioro importante.

+ Hasta la vejez disminuye gradualmente.
Las mujeres son, por lo general, mas flexibles que los hombres en igualdad de edad. Por
otra parte, la flexibilidad suele presentar caracteristicas peculiares para cada actividad
fisica, segun el tipo de movimientos que se realizan en cada uno de ellos. Son muy
diferentes los gestos de los nadadores, de los jugadores de baloncesto o de los
levantadores de peso, por ejemplo. Sistemas de entrenamiento de la flexibilidad.
El entrenamiento habitual de esta capacidad permite mantener un nivel adecuado de
flexibilidad, facilita la realizacion correcta de los movimientos habituales, mejora la
actuacion motora de los gestos técnicos (por ejemplo, salto de altura o la patada de
kéarate), favorece la adquisicion de nuevas destrezas de movimiento y, ademas, ayuda a

prevenir lesiones.
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2.2.11. RESISTENCIA

Como ya hemos visto en cursos anteriores, la resistencia es la capacidad para realizar

un esfuerzo de determinada intensidad durante el mayor tiempo posible y de forma

eficaz. Una persona tiene resistencia cuando no se fatiga facilmente o es capaz de

continuar un esfuerzo en estado de fatiga.

esfuerzos relativamente prologados o intensos y/o la capacidad de recuperacion rapida

después de los esfuerzos™.

A.FUENTES DE ENERGIA.
Nuestro organismo necesita energia para realizar cualquier esfuerzo y para poder
sobrevivir ain en condiciones de reposo absoluto. Esta energia es suministrada por
los alimentos, que, para ser utilizados por las células musculares, deben ser
descompuestos mediante sucesivas reacciones quimicas para obtener ATP (&cido
adenosintrifosfato), proveedor principal de energia. Esta energia (ATP) se puede
obtener de diferentes maneras: Via anaerobica alactica:

- Utilizando las reservas de ATP en el muasculo. Esta via se utiliza cuando se
necesitan grandes cantidades de energia por unidad de tiempo. Son reservas
muy pequefias por lo que solamente podremos realizar esfuerzos explosivos de
3 a 5 segundos.

- Utilizando el fosfato de creatina (CP). También se encuentra en pequefias
cantidades en el musculo (aunque mayores que de ATP). Permitira realizar
esfuerzos de forma explosiva de mas larga duracion (10-15 segundos). Los
depdsitos de CP se agotan practicamente con este tipo de esfuerzos ((80%) pero
vuelven a llenarse tras 3-5 minutos de descanso.

- Si el esfuerzo continuo, se pone en marcha la via anaerobica lactica. Por esta

via se utiliza el glucogeno (glucosa almacenada) en ausencia via cuando el
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musculo necesita mas oxigeno del que es aportado mediante la respiracion. Se
utiliza en esfuerzos entre 25 segundos y 2 minutos. Como consecuencia de la
acumulacién de acido lactico se produce la fatiga, por lo que no se puede
mantener el esfuerzo mas tiempo.
Via aerobica
El glucogeno o glucosa y las grasas se degrada con presencia de oxigeno suficiente.
Se obtiene una gran cantidad de energia (de una molécula de glucosa se obtienen
38 moléculas de ATP; de una molécula de &cidos grasos se obtienen 130 moléculas
de ATP). Las grasas empezaran a utilizarse cuando las reservas de glucégeno estén
muy bajas y siempre que el esfuerzo sea de intensidad moderada y de baja
intensidad, ya que para degradar grasa se necesita mas oxigeno que para degradar
glucdgeno. Esta via es la fuente energética mas rentable para el organismo y ademas
no se producen residuos téxicos como el acido lactico.
B. TIPOS DE RESISTENCIA.
B.1. Resistencia aerdbica: capacidad que nos permite soportar esfuerzos de larga
duracién y de baja 0 mediana intensidad con suficiente aporte de oxigeno. En estos
esfuerzos se utiliza preferentemente el metabolismo aerébico. La intensidad del
esfuerzo es moderada (FC = 120-160 p/m). Oxigeno aportado = Oxigeno necesitado
Se habla de resistencia aerdbica cuando el trabajo que realizamos sobrepasa los 3 6
4 minutos.
B.2. Resistencia anaerobica: capacidad que nos permite realizar durante el mayor
tiempo posible esfuerzos muy intensos sin aporte suficiente de oxigeno. Las
demandas de oxigeno no pueden ser abastecidas, obteniéndose la energia que se
produce sin presencia de este. Se produce un elevado déficit de oxigeno, por lo que

los esfuerzos seran de corta duracion (hasta 3 minutos). Por esto la recuperacion es
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mas lenta que en los esfuerzos aerébicos. Oxigeno aportado < Oxigeno necesitado
Se habla de resistencia anaerdbica cuando los esfuerzos son de intensidad elevada o
méaxima y de corta duracién

- Resistencia anaerobica alactica: Se utilizan productos energéticos libres en el
musculo (ATP y PC), no se producen residuos de acido lactico. Se da en
esfuerzos explosivos de intensidad maxima y en pruebas de velocidad de
duracion inferior a 15 segundos. La FC oscila alrededor de las 180 ppm vy, en
ocasiones, mas.

- Resistencia anaerdbica lactica: esfuerzos en los que se utiliza la degradacion
del glucégeno en ausencia de oxigeno produciéndose acido lactico. Cuanto
mayor es la intensidad del esfuerzo, mayor es el déficit de oxigeno y mayor
sera la produccién de acido lactico, lo que impide que se siga descomponiendo
glucdgeno reduciéndose la intensidad del esfuerzo o parando totalmente el
mismo.

C.FORMAS DE TRABAJO DE LA RESISTENCIA
Los sistemas reentrenamiento se dividen en tres grandes grupos segun el trabajo se
lleve a cabo de manera seguida y sin pausas (sistema continuo) o bien se hagan
diferentes intervalos de trabajo y descanso (sistema fraccionado) o se combinen los
otros dos sistemas (sistemas mixtos). No todos los sistemas son aplicables a vuestra
edad, por ello hemos de resefiar que hasta los 12-14 afios, debido al crecimiento y la
fisiologia del adolescente, el organismo se encuentra dotado para resistir esfuerzos
constantes de poca intensidad, o lo que es lo mismo para trabajar la Resistencia
Aerdbica. Por ello los sistemas méas usados son los de duracion y el trabajo de
circuitos aerdbicos. Hacia los 14 y 15 afios se podra iniciar de modo no sistematico

y de manera prudente el trabajo anaerdébico, siempre que haya una base previa de
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desarrollo aerdbico del alumno y teniendo cuidado que no se produzca acumulacion
de acido lactico ya que en esta edad no existe una buena capacidad para su
eliminacion. Se puede usar el Fartlek y algin metodo fraccionado como el Interval-
Training e iniciar la competicion desde el punto de vista educativo y sobre todo en
los deportes.
SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA
a) SISTEMAS CONTINUOS:

- Carrera continua o carrera a ritmo constante. Es la forma més natural y basica
para el desarrollo de la resistencia aerobica. ¢ Intensidad: La propia
denominacion del método nos indica que esta no va a ser elevada, situandose en
torno al 50-60% Y la Frecuencia Cardiaca (FC).

b) SISTEMAS FRACCIONADOS:

Interval Training Intensidad: Entramos dentro del bloque de métodos de intensidad

un poco mas elevada que los continuos. En este caso concreto se trabajara en torno

a las 180 puls/min. A un 75-80% de modo que afectaria a los sistemas aerébico y

anaerobico. Tiempo: Intervalos de trabajo: Suelen oscilar entre los 10 segundos y

1-1"30 min., por lo general, se clasifican en tres tipos: - de corta duracién: 10""-

407", - de media duracion: 40"" - 120°". - de larga duracion: méas de 120"". Intervalo

de pausa (sin actividad): durard entre 1 y 3 minutos hasta recuperar las 120

puls/min. aproximadamente, por tanto, no es una pausa total y si un descanso activo.

Distancia: Para la carrera se utilizan intervalos entre 50 y 200 mitrs., o sea distancias

cortas. Frecuencia: El nimero de series oscila entre las 10 y las 20 por sesion.

c) SISTEMAS MIXTOS:
Circuitos. Distancia: Se trata de una serie de estaciones colocadas por lo general en

circulo que oscila entre las 6 y 10 zonas de trabajo. Se empieza por una estacion y
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se debe pasar por todas siguiendo un orden establecido. CURSO 2008-2009 3°
E.S.O. El circuito puede estar organizado de dos formas: - Fijando el nimero de
repeticiones en cada estacion. - Fijando el tiempo de ejecucion en cada estacion.
Intensidad: Por su caracter este método no es exclusivo de la resistencia y se puede
trabajar la condicion fisica en general. Se puede trabajar a intensidades altas por
encima del 80% con lo que predomina la resistencia anaerébica o bien trabajar por
debajo del 70% con lo cual trabajamos la aerdbica; en el primer caso las pulsaciones
sobrepasan las 180 puls/min. y en el segundo estan sobre las 150 puls/min. Tiempo:
El tiempo de trabajo se hace en funcién o bien del nimero de repeticiones del
ejercicio de cada estacion o bien en cada una de ellas puede oscilar entre los 15 y
90 segundos segun el objetivo que se busque. Para la resistencia aerdbica mas
duracion y menos pausas Yy al revés para la anaerobica. Asi pues, las pausas seran
de dos tipos: - largas (anaerobica):

- entre estaciones 2-3". - entre circuitos 6-8". - cortas (aerdbica): - entre estaciones
307"-1". - entre circuitos 3-4". Frecuencia: Aunque también se puede trabajar en
funcion del tiempo, el nimero de repeticiones de un ejercicio debe estar entorno
a las 20 rep/estacion, no obstante, puede variar segun lo que se trabaje. El circuito
puede repetirse entre 2 y 4 veces dependiendo del nimero de estaciones, del
tiempo de trabajo en cada una de ellas y de las pausas entre estaciones y entre

series.

2.2.12. VELOCIDAD:
La velocidad es una cualidad, o condicion fisica, de caracter complejo, en la medida que
tiene muchas formas de aplicacion y diferentes manifestaciones. En Fisica, se entiende

la velocidad como la relacidn entre espacio y tiempo,
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Su aplicacion nos lleva a comprobar que cuanto menor es el tiempo empleado
Encontramos varias definiciones de la velocidad.

- Lizaur y col. (1989): Es la capacidad de ocupar espacios con todo nuestro cuerpo o
con cualquiera de sus segmentos en el menor tiempo posible.

- Mora (1989): Cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en el menor
tiempo posible.

- Frey (cit. por Weineck, 1998): Capacidad que permite, sobre la base de la movilidad
de los procesos del sistema neuromuscular y de las propiedades de los musculos
para desarrollar la fuerza, realizar acciones motrices en un lapso de tiempo situado
por debajo de las condiciones minimas dadas.

- Ladefinicion de Lizaur y colaboradores nos aporta la posibilidad de desarrollar no
solo una velocidad para desplazar todo nuestro cuerpo, como seria una velocidad
de desplazamiento, velocidad aciclica o gestual.

- Mora, nos hace comprender que la velocidad existe, en tanto que la necesidad de
realizar las acciones en el minimo tiempo es la exigencia principal. No existe
velocidad si no hay exigencia de realizar la accién motriz en el menor tiempo
posible

- La definicién de Frey nos indica la relacion que esta capacidad mantiene con el
sistema neuromuscular y la fuerza muscular, aspectos estos que condicionan la
posibilidad de conseguir determinados valores de velocidad.

Es decir, que la velocidad tiene muchas mas manifestaciones que la de los simples
desplazamientos, que también existe al realizar acciones donde los segmentos o
determinados miembros participan para desarrollar acciones rapidas, veloces.

Las experiencias sobre la existencia de un mayor porcentaje de fibras musculares

rapidas, las denominadas blancas o tipo Il, en los masculos de atletas de deportes de
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velocidad ayudan a soportar esta idea. Aspecto que se ve reforzado si afiadimos el
reconocimiento que existe sobre la imposibilidad de transformacion de un tipo de fibra
a otro, de rojas a blancas, de lentas a rapidas, o del tipo I a tipo I, por el mero hecho de
participar en un programa destinado al desarrollo de la velocidad.

FACTORES BASICOS QUE INFLUYEN EN LA VELOCIDAD

Debemos destacar de entre los factores basicos que influyen en la capacidad de
velocidad, por lo que nos interesa para el desarrollo de la misma las siguientes:

Tipos de fibras musculares:

- La velocidad de contraccion de un musculo depende, en gran medida, del tipo de
fibras que lo componen. Hay una gran relacion entre el porcentaje de fibras rapidas,
tipo Il o blancas y la velocidad de movimientos.

- Velocidad de transmision nerviosa: La velocidad con la que los ramales nerviosos
transmiten los estimulos varian segun los individuos, la desencadena su propio
Sistema Nervioso Central.

- Fuerza muscular: Sobre todo en la fase de aceleracion, el disponer de una mayor
fuerza proporciona mejores resultados de velocidad. Una mejora de velocidad suele
ir precedida de una mejora de la fuerza.

- Frecuencia de movimientos: Se entiende por frecuencia el niUmero de ejecuciones
de un gesto en la unidad de tiempo. La mayor frecuencia de movimientos, a
igualdad de fuerza, aumentara la velocidad del movimiento.

- Coordinacion inter e intramuscular: Si la musculatura no actua de forma
sincronizada se producira un freno en las acciones.

- Eleccion de respuesta: Cuanto menor numero de respuestas se pueden dar al
estimulo recibido, o si la respuesta esta aprendida de antemano, permite que esta se

efectle en menor tiempo y por lo tanto con mayor velocidad.
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- Dominio técnico: La mejor técnica, la mas facil ejecucion de un movimiento o gesto
técnico, su dominio, permitirdn responder o actuar con mayor velocidad cuando
existan exigencias de realizacion con rapidez.

- Calentamiento: El calentamiento, disminuye la viscosidad muscular, refuerza la
elasticidad y la capacidad de extension del musculo, al tiempo que aumenta la
capacidad de reaccion del sistema nervioso, afecta a la atencion, mejorando los
procesos neuromusculares, lo que repercutird en las acciones donde se exija
velocidad.

TIPOS DE VELOCIDAD

- Velocidad ciclica: Se observa en aquellas acciones motoras que se repiten
constantemente, como la carrera, remar o nadar, por ejemplo. Seria una sucesion de
movimientos realizados a gran velocidad. Se distingue como la capacidad de
desplazarse con la mayor velocidad posible, lo que ha hecho que se conozca
también como "velocidad de desplazamiento”.

- Velocidad aciclica: Aparece en aquellos movimientos que solo se repiten una vez,
como la batida de un salto, el remate de voleibol, un lanzamiento de futbol,
balonmano, etc. Se conoce también como velocidad gestual o velocidad
segmentaria.

- Tiempo o Velocidad de reaccion: Nos referimos uUnicamente a la parte
correspondiente a la respuesta al estimulo. En carreras seria la salida, el primer
movimiento tras la sefial de salida, o el inicio del paso hacia atras tras ver como mi
equipo ha perdido el balon, etc.

Se distinguen dos tipos de velocidades Estos son:

- Velocidad o tiempo de reaccion simple:

Cuando la respuesta es siempre la misma ante un estimulo conocido. Salidas en
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carreras, saltos de atletismo, ejercicios de gimnasia artistica, ritmica, etc.

- Velocidad o tiempo de reaccion complejo:
Cuando la respuesta varia dependiendo del estimulo exterior. Acciones en deportes
de equipo, posibilidades ante un lanzamiento, un pase, elegir donde lanzar la pelota,
etc.
Capacidad o Velocidad de aceleracion: Se plantea como la capacidad de conseguir
la maxima velocidad en el menor tiempo posible, ya sea partiendo de velocidad
cero o de una velocidad ya dada por un desplazamiento previo y que no es maxima.
Se comprueba una estrecha relacién entre la fuerza y la capacidad de aceleracion,
de hecho, hay autores que denominan a este tipo de velocidad como la capacidad
de fuerza - velocidad.

- Velocidad maxima:
Estos niveles de maxima velocidad no pueden extenderse durante mucho tiempo.
La capacidad de mantenimiento de la velocidad maxima una vez conseguida, no
suele ser mas alla de 50 mts. o seis segundos en atletas entrenados, serd menor en
las edades escolares, unos cuatro segundos.

- Resistencia a la velocidad:
Seria la capacidad de mantener una velocidad proxima a la méxima el mayor tiempo
posible. Es el punto donde la capacidad de velocidad se relaciona con la resistencia,
se trataria de mantener los niveles maximos de velocidad durante méas de esos seis

segundos que hemos establecido como un limite aproximado.

2.2.1.4. FUERZA
La fuerza es una cualidad fisica fundamental, pues cualquier movimiento que

realicemos (mover, empujar o levantar objetos, desplazar nuestro cuerpo en el espacio,



54

etc.) va a exigir de la participacion de la fuerza. Igualmente, el simple mantenimiento
de nuestra postura corporal requiere la accion de un buen nimero de musculos, pues de
lo contrario no podriamos vencer la fuerza de la gravedad y caeriamos al suelo.
Morehouse y Miller definen la fuerza como la tension que puede desarrollar un musculo
contra una resistencia.

1. CLASES DE FUERZA

Podemos considerar dos clases de fuerza:

a. Fuerza estatica o isométrica: cuando realizamos una tension muscular sin que
exista movimiento. Ejemplo: cuando mantenemos una carga pesada en nuestras
manos.

b. Fuerza dinamica o isocinética: aquella en la que al desplazar o vencer la
resistencia el musculo sufre desplazamiento. Esta fuerza su vez puede ser:

- Fuerza-méaxima: es la capacidad de movilizar una carga méaxima sin tener en
cuenta el tiempo empleado en ello (halterofilia, levantamiento de pesas,
piedras, etc).

- Fuerza-resistencia: es la capacidad de aplicar una fuerza no méaxima durante un
espacio de tiempo prolongado (remo, escalada, etc.)

- Fuerza-explosiva: denominada también fuerza-velocidad o potencia, es la
capacidad de movilizar una carga no maxima en el menor tiempo posible
(lanzamientos, saltos, etc.)

2. METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Se debe realizar previamente una serie de test de los ejercicios de fuerza que permitan

un desarrollo multilateral con el fin de conocer nuestro nivel de fuerza en cada grupo

muscular y desarrollar aquella fuerza mas idonea, en funcion del deporte que

queramos practicar u objetivo deseado. Ademas:
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» Variar las cargas de entrenamiento con el fin de evitar monotonia y el
estancamiento, ya que si se trabaja siempre con las mismas cargas llegaria un
momento que no se produciria mejora.

» Variar los sistemas de entrenamiento pues asi mejorard mas y mejor la fuerza.

« El entrenamiento debe tener continuidad, pues si los musculos no son
ejercitados, se perdera la fuerza conseguida.

» Se debe hacer la recuperacién adecuada después de un esfuerzo en funcion del
objetivo deseado, pero no debemos dejar que el musculo se enfrie. Durante los
descansos: ejercicios suaves de elasticidad y sobre todo de soltura y relajacién
muscular.

» Es importante que después de un entrenamiento de fuerza realicemos un
extenso trabajo de flexibilidad para recuperar la elasticidad muscular

* Marcar claramente los objetivos y segun el tipo de fuerza que queramos
mejorar organizar correctamente el trabajo:

- Para ganar fuerza maxima: trabajar con grandes cargas y pocas repeticiones
- Para aumentar la potencia: ejercicios con cargas medianas a la maxima
velocidad posible y nimero moderado de repeticiones.
- Para mejorar la fuerza resistencia: ejercicios con cargas pequefias y gran
namero de repeticiones.
3. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE LA
FUERZA
+ AUTOCARGAS: Consiste en realizar ejercicios sencillos con el peso del propio
cuerpo. Pueden realizarse sin ningun tipo de material (ejercicios a manos libres) o
ayudandose de materiales que permiten localizar mejor el esfuerzo (espalderas,

barras fijas, escaleras horizontales, etc.)
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+ SISTEMAS DE SOBRECARGAS: Se trata de utilizar otras cargas externas al
propio cuerpo. Estas cargas pueden ser: materiales ligeros y aparatos sencillos, el
peso del propio compariero, o el trabajo con grandes pesos (halterofilia, culturismo,
etc.)

« SISTEMA DE ENTRENAMIENTO POR PAREJAS: Es un buen sistema de
entrenamiento para trabajar la fuerza general de los grandes grupos musculares
(piernas, tronco, tren superior). Se trata de utilizar al compafiero (de igual o similar
peso) para trabajar la fuerza de diferentes formas: como oposicion, como
resistencia, como sobrecarga, etc.

* CIRCUITO: El entrenamiento en circuito es un modo de entrenamiento que
consiste en completar un recorrido de 6 12 estaciones o ejercicios. Los ejercicios se
organizaran de tal forma que no se trabajen los mismos grupos musculares en dos
gjercicios seguidos y buscaran atender de forma armdnica a todas las partes del
cuerpo (miembro superior, tronco y miembro inferior).

* MULTISALTOS: Es un sistema de entrenamiento que consiste en la reiteracion de
saltos combinados de forma variada o repetitivita. Al sucederse de forma muy
rapida las contracciones excéntricas (en la fase de caida del salto) con las
contracciones conceéntricas (en la fase de impulsion del salto), Los saltos se pueden
utilizar de muy diferentes formas: Altura, longitud, con distintos apoyos, salvando
obstaculos, con diferentes posiciones de partida y de llegada, en cuesta abajo o
cuesta arriba, en escaleras.

« MULTILANZAMIENTOS: Este es un sistema que consiste en la reiteracion de
lanzamientos de forma variada o repetitiva, que mejoran la potencia del tren
superior y del tronco. Normalmente se utilizan objetos ligeros, siendo los balones

medicinales de diferentes pesos el medio ideal para el trabajo de lanzamientos.
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Segun su ejecucion pueden ser: - En posicion estatica (de pie, sentados,
tendidos, etc.), en movimiento (en carrera, saltos, etc.), con giro, con uno o dos
brazos, en precision, variando el peso, la forma o el tamafio del objeto, variando la
técnica de lanzamiento.

« ISOMETRIA: Sistema basado en contracciones isométricas, por lo que no existe
movimiento en las articulaciones. Las contracciones son de corta duracion (entre 4
y 6 segundos), realizadas con esfuerzo maximo y contra resistencias inamovibles.
Los ejercicios deben aplicarse en tres angulos diferentes, siendo 45°, 90° y 135° los
mas utilizados. Es un sistema que se debe combinar con otros sistemas dinamicos
debido a la monotonia del entrenamiento.
EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS
Desde la perspectiva de la Educacion Fisica Escolar, Castafier y Camerino (1991)
consideran la condicion fisica como el conjunto de cualidades fisicas que intervienen
en mayor o menor grado en la consecucion de la habilidad motriz, tales como: la
fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad. Aunque el planteamiento de la
condicion fisica en Secundaria, debe realizarse desde un enfoque global y
multifacético de las capacidades fisicas, en el desarrollo del tema trataremos de
describir de forma mas analitica la evaluacion de cada una de las capacidades fisicas
basicas.
Evaluacidn en educacion: en nuestro pais la evaluacion se da a través de Test aplicados
a nivel nacional de las cuales ahi se ven la capacidad fisica que tiene cada estudiante
en curso de educacion fisica, los resultados seran diferentes, porque no todos tenemos

la misma condicion fisica, otros somos de peso normal, flacos, obesos u otros.
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ASPECTOS A TENER EN CUENTA EN LA EVALUACION DE LA
CONDICION FISICA
La evaluacion de la condicion fisica, se podria definir como “Conjunto de
procedimientos cientificos o practicos que nos permiten medir las cualidades fisicas
basicas de un alumno, emitir un juicio sobre las mismas y tomar decisiones”.
Como punto de partida conviene sefialar que la evaluacién de la condicién fisica, no
constituye por si misma la verdadera finalidad de la evaluaciéon en EF. Pero, como
sefiala Galera (2001), tampoco debemos negar cualquier forma de evaluacién de la
condicion fisica, sobre Todo en la Educacion Secundaria (12-18 afios), Desde el punto
de vista de la Educacion Fisica escolar, la evaluacion de la condicion fisica de un
individuo se realiza a través de pruebas reunidas en los siguientes apartados:

Nivel de desarrollo de la capacidad funcional del alumno:

- Condicién anatémica (Antropometria): Peso. Talla. indice de constitucion.
indice de estatura. Biotipo. Edad bioldgica.

- Condicion fisiolégica: Sistema cardio-respiratorio. Pruebas de esfuerzo.
Evaluacion de las capacidades fisicas: Resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.
En la préctica del entrenamiento se la evaluacion:

1. Antes de la aplicacion de un plan o programa, con la finalidad de ver el grado
inicial de las capacidades fisicas.
2. Durante el entrenamiento para ver el grado de avance del desarrollo fisico.
3. Despues (final), para conocer el resultado que ha producido el Plan estratégico
después del entrenamiento.
IMPORTANCIA: Toda evaluacion tiene una gran importancia que ayuda a
incrementar la base cientifica de la practica de un Plan de entrenamiento. Ayudara al

instructor a;
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6.

Conocer los buenos resultados del Plan.

Saber como se esta efectuando y realizando el Plan.

Conocer de cerca que  capacidades motrices necesitan
mayor corroboracion.

Motivacion constante.

Lograr una técnica eficaz y sobresaliente en el Plan.

Valorar los términos ensefiados y aplicados por el instructor.

LOS TESTS
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Las pruebas y test de condicion fisica son instrumentos que nos informan de manera

precisa del grado de desarrollo de determinada capacidad fisica, con el fin de conocer

el estado en el que se encuentra el alumno y saber, respecto a una poblacion “normal”,

como deberia encontrarse.

En Educacion Fisica debemos realizar tests y pruebas de capacidad fisica y no de

rendimiento fisico/deportivo.

1.

TEST DE RUFFIER

Es una Prueba de esfuerzo que mide la adaptacion y su capacidad de recuperacion

del sistema cardiovascular al ejercicio en intensidades media y subméaxima.

. TEST DE FUERZA

Test de flexion de brazos

- Objetivo: medir la fuerza de los brazos.

-Desarrollo: El alumno decubito ventral realiza la mayor cantidad de flexiones de

brazos (planchas) en 15 segundos

. TEST DEL SALTO HORIZONTAL

- Objetivo: mide la fuerza explosiva de las piernas.

- Desarrollo: el alumno parado y con los pies ligeramente separados y a la misma
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altura, saltara lo mas lejos posible.
TEST DE LOS ABDOMINALES

- Objetivo: Se valora la fuerza-resistencia de la musculatura flexora del tronco
(abdominales)

- Desarrollo: EI alumno se coloca decubito dorsal, con las piernas a 90°, y los pies
apoyados en la pared. Al sonido del silbato y durante 15”, realiza flexiones del
tronco tocando cada codo con su muslo correspondiente

3. TEST DE RESISTENCIA Test de los 1000 metros

- Objetivo: Medir la resistencia aerébica

- Desarrollo: Consiste en correr lo més rapido posible una distancia de 1000 metros
en el menor tiempo posible.

4. TEST DE FLEXIBILIDAD

- Objetivo: Medir la flexibilidad desde la posicién de sentado y con las piernas
juntas.

- Desarrollo: El alumno desde esa posicion realiza una flexion méxima del tronco
hacia delante y con sus manos juntas toca una regla situada por delante de él, como
se aprecia en la Figura.

5. TEST DE VELOCIDAD

- Objetivo: Medir la velocidad de arranque

- Desarrollo: La salida sera en posicion de pie. EI cronometrador debe ubicarse a
los 20m, registrando el tiempo justo cuando el tronco del alumno atraviesa la linea

que demarca tal distancia.

2.2.2.EL “NAN QUAN” HISTORIA DEL NANQUAN

Segun la maestra Zhu Yuming, (1997)
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El Nanquan, (Boxeo del Sur) es un nombre comun de los estilos populares en las areas
al sur del rio Yangtsé y forma parte importante del Wushu chino. Fue creado por el
pueblo en la produccion y guerras durante largo tiempo y merece ser considerado
patrimonio cultural particular del sur de China.

Proveniente de la escuela Shaolin, el Nanquan posee una historia de 400 afios, a partir
de la dinastia Ming (1368-1644), cuando era popular en el sur del Yangtsé. Con el paso
del tiempo, formo su propio estilo, distinto al del norte del pais.

Con las diferencias geogréaficas, ambientales y de habitos y costumbres, se le
incorporaron diversas particularidades en cada lugar y se desarrollé principalmente en
Guangdong, Fujian, Guangxi, Zhejiang, Sichuan, Hunan, Hubei y Jiangxi. Después de
la fundacién de la Republica Popular China, se incluyé en las competencias de
demostracion nacionales del Wushu, como un evento importante, ocupando un puesto
destacado. Este arte marcial no s6lo gusta de manera profunda a los chinos, sino que
también tiene gran influencia en los paises del sudeste asiatico.

En los ultimos afios, gracias a la difusion y el desarrollo del Wushu, el Boxeo del Sur
ha logrado atraer a los aficionados del norte. Al mismo tiempo, en Singapur, Malasia,
Filipinas, Indonesia, Hong Kong y Macao, cada dia mas practicantes han establecido
diversas organizaciones correspondientes.

En 1989, a pedido de la Federacion de Artes Marciales de Asia, la Asociacion de Artes
Marciales de China invitd a varios expertos a crear y compilar “Trucos para la
competencia del Nanquan”, los cuales se usaron oficialmente en los XI Juegos
Asiaticos, celebrados en Beijing en 1990.

Dos afios después de ese evento, la Asociacion de Artes Marciales de China convoco
otra vez a expertos a elaborar los trucos del Nanquan y Nandao (sable), para emplearlos

como un evento total de este boxeo en la competencia del Wushu de los VII Juegos
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Nacionales. De acuerdo con los requerimientos concretos del Sistema de los niveles de
Wushu chino, el Instituto de Estudios de Artes Marciales y el Centro de Administracion
de Wushu, ambos de la Comisidon Estatal de Cultura Fisica, examinaron y aprobaron las
técnicas para la valoracion del Nanquan, incluyendo su boxeo, sable y palo. Este se

convirtioé entonces en un evento de tasacion del sistema.

CONTENIDOS:

El Nanquan tiene ricos contenidos y en cada lugar donde se practica se forma un sistema
con peculiaridades propias.

En Guangdong tiene Hong, Liu, Cai, Li y Mo, los mas famosos de la region.

El Hongjiaquan es una escuela grande, nacida en Zhangzhou, sur de Fujian, y
transmitida posteriormente a Guangdong. Se caracteriza por sus pasos firmes, impetu
de movimientos y aplicacion adecuada del qi (energia vital), con gritos para acentuar la
fuerza.

En Qinzhou y Gaozhou, de Guangdong, se prefiere el Liujiaquan, que se caracteriza por
la rapidez de avance y retroceso, defensa por la izquierda y ataque por la derecha o
combinacion de las dos tacticas, movimientos variados, agiles y cortos. Con pasos
dirigidos hacia cuatro direcciones y pufios a todos los lados, cambia con frecuencia las
lineas de desplazamiento y usa las formas de mano similares al Hongguan.

Caiquan Segun se dice, este arte marcial se transmitié de Fujian a Guangdong y se
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practica popularmente en el distrito de Zongshan, de esa provincia.
Destaca por sus formas de lucha libre y sin restricciones, ataque repentino en tinieblas
y golpes cortos y firmes, pero suaves.
Liquan: Esta en boga en Heyuan y Laolong, del distrito de Zhongshan. Es conocido
por sus golpes largos, lanzamiento y regreso rapido de pufios, saltos y pasos habiles
y movimientos de hombros evidentes.
Moquan: Fue difundido al comienzo en Haifeng, haciendo hincapié en las
habilidades para echarse a un lado, inclinar los hombros y dejar caer los brazos.
Ademas de estas cinco escuelas, hay otras modalidades boxisticas influyentes como
Cailifoquan, Huheshuangxing, Yongchunquan, Xiaquan, Fojiaquan.
El Nanquan de Fujian comprende Wuxingquan, Hequan, Wuzuheyangquan, Baihequan,
Lianchengquan y Dishudafa; el de Guangxi tiene Zhoujiaquan, Tulongquan, Xiaoceda;
el de Zhejiang incluye Hongjiaquan, Heihuquan y Jingangquan; el de Hunan abarca
Wujiaquan y Hongjiaquan; y el de Hubei posee Hongmenquan, Yumenquan y
Kongmenquan.
Asimismo, existe el Nanquan de Wenzhou, Taizhou y Jiangsu, Songjiaquan (de 36
movimientos) y Huquan, en Jiangxi, Emeiquan, Yujiaquan y Baimeiquan, en Sichuan.
Las armas del Nanquan son palo, sables, horca, maza, muleta, hacha, lanza, escudo,
rastrillo, etc., ademas de las herramientas sustituibles como pértiga de bambd, azada y
banco. La ejercitacion de estas armas tiene las caracteristicas del Boxeo del Sur y, al
igual que éste, se puede realizar con una sola arma o entre varias, por ejemplo, lanza

contra escudo o pertiga de bambu contra banco.




ESTILOS Y CARACTERISTICAS PRINCIPALES:
En China es muy conocido boxeo del sur y piernas del norte, por lo que el Nanquan se
caracteriza por sus habilidades de manos, golpes cortos y fuertes, pies firmes y pocos

saltos, con gritos y uso de energia conveniente.Estilos comunes de diversas escuelas:

1. Formas variadas de manos. Incluyen la palma, el pufio, la garra, el ganchoy
los dedos, ademas de los codos y “puente”. Esta ultima es peculiar del
Nanquan, y consiste en extender o doblar el brazo en forma de puente para
rodear y cortar.

2. Desplazamientos compactos y fuerza vigorosa. Hay tres formas de explotacion
de la fuerza: explotacion rapida, explotacion con energia corta yexplotacion
con velocidad uniforme, empleando los pufios de gancho y movimientos cortos
con brazos flexibles, asi como las palmas Shuangtui y Dieshou.

3. Pasos firmes y centro de gravedad bajo. Con las habilidades sobre postes,
como la basica del Nanquan, a fin de “pararse como pagoda de hierro y
sentarse como montafia”, proporcionando condiciones necesarias para lograr
pasos firmes y ataques violentos.

4. Alternativa de la rapidez y la lentitud, uso colectivo de los golpes largos y los
cortos y combinaciéon de la dureza y la suavidad, haciendo énfasis en la
primera.

5. Integracion de los movimientos de cintura, piernas, manos y cuerpo.

6. Llegada de gi a Dantian y gritos. En aras de cooperar con la explotacién de la
fuerza, se necesita gritar para expulsar el aire, llenarse de valor y demostrar la

fiereza y potencia del ejercicio.

7. Lanzamiento de manos en medio del cuerpo cuidando la puerta. Hay que
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tener una reaccion agil para cambiar al instante y lanzarse como lancha.

TECNICAS:

La postura corporal se divide en dos formas. Una reside en levantar el pecho,dejar
caer la cintura, contraer el abdomen y encoger las nalgas. Otra es encoger el pecho,
erguir la espalda, bajar los hombros, dejar caer los codosy contraer las nalgas. En
la ejercitacion de la primera se debe respirar con eltorax, para producir la energia
larga, y en la de la segunda hay que respirar con el abdomen, para lanzar la energia

corta.

Las posturas de manos también tienen dos tipos. Una con movimientos extendidos
y largos, avances y retrocesos rapidos, fuerza violenta y larga. Enfatiza en vencer
al adversario, recurriendo a pufios largos contra cortos ypufios rapidos contra
lentos. La otra se caracteriza por los pasos pequefios,desplazamientos compactos,

explotacion tacita y rapida de la energia corta y avances y retrocesos listos.

Las posturas de piernas son variadas: patear, subir, pisar, clavar, suspendery barrer,
caracterizadas por el lanzamiento fuerte, pero no alto. Algunas de éstas, como
patear y subir, no pasan la altura de los hombros. Mientras pisar,clavar, suspender
y barrer se realizan por debajo de la cintura. Se usan generalmente las posturas
de piernas flexibles, extendidas o agitadas, en vez de giratorias.

El Nanquan tiene escuelas diferentes con estilos variados y distintos, pero que se
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basan en las siguientes técnicas comunes:

1.

Pasos estables y brazos duros: EI Nanquan presta atencion a las habilidades
sobre postes, requiriendo el enraizamiento de los pies. La practica de esta
destreza ayuda a aumentar la fuerza de las piernas y estabilidad de los pies y a
regular los movimientos. En cuanto a potenciar lafuerza de los brazos, se
necesitan varios ejercicios especificos, como voltearlos brazos y bajar los
codos, para conseguir una potencia acumulada y dura.

Hundimiento de hombros y encogimiento de omoplatos: Sirven para
potenciar la fuerza de los brazos y codos, tensar la espalda y encoger el torax.
Cuello erguido y térax lleno: Ayuda a combinar el poder del pecho, espalda,
hombros y codos y hacer llegar el gi al abdomen.

Qi hundido y abdomen compacto: El Boxeo del Sur da importancia al
hundimiento del gi al punto Dantian, para contraer los masculos abdominalesy
las nalgas e integrar las posturas de la parte superior y la inferior, uniendola
fuerza de todo el cuerpo.

Cinco coordinaciones y tres habilidades: Se refiere a las combinacionesentre
las manos y los 0jos, los ojos y el pensamiento, los hombros y la cintura, el
cuerpo y los pasos y la parte superior y la inferior; asi como a las habilidades
de las manos, pasos y cuerpo. Al iniciar los desplazamientos, elcuerpo debe
seguir a los pasos y puiios a la cintura, al tiempo que se encogeel abdomen y
acumula la fuerza. Las manos deben ser agiles y los pies enraizados,

alcanzando plena coordinacion. En el combate, tienen que

“llegar paralelamente las manos, 0jos, cuerpo y pasos”, combinandose de manera

adecuada con el espiritu y la energia.
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6. Salida de la fuerza de la cintura: El Nanquan considera a la cintura como un
nudo importante para explotar la potencia. A la vez, exige la combinacionde
firmeza y suavidad de la destreza de la cintura. Si ésta se muestra duray no
flexible, no puede vigorizar su fuerza.

7. Gritos: Los gritos son imprescindibles para el boxeo. Con el cambio de los
movimientos, se utilizan distintas exclamaciones para dar animo en el
combate. No se debe gritar confusamente en cualquier momento.

8. Cuerpo robusto y fuerza violenta: ElI boxeo requiere aplicar bien la
circulacion del gi para efectuar movimientos animados y agiles. Con los
musculos abultados, ora tensos, ora flojos, se ve un cuerpo robusto y una

imagen enérgica del arte marcial.

El Nanquan toma como forma principal de movimiento las series de trucos y
habilidades y, mediante las diversas posturas del cuerpo, manos y piernas, alcanza

su meta de fortalecer la salud.

OBSERVACIONES BASICAS:

A diferencia de otros estilos boxisticos que lanzan ataques de manos y piesal
mismo tiempo, o recurriendo a una postura de pies con una o dos de manos, el

Nanqguan tiene su propia especificacion, es decir, cumple en muchas ocasiones los
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movimientos con los brazos cuando las posturas de pies no cambian.

El Nanquan explota la fuerza y la hace llegar al pufio, a través de las piernas,cintura,
espalda y nalgas, lo cual necesita de la coordinacion perfecta de estas partes del
cuerpo, para realizarse sin intervalos. Las fuerzas explotadas del boxeo incluyen la
larga y la corta. Para materializar la primerase necesita extender cuanto sea posible
los hombros y codos, ayudando a pasar el impetu al pufio; y para realizar la
segunda, hay que hundir los hombros y flexibilizar los codos, a fin de que el poder

parta de la cintura y llegue pronto al pufio.

En los entrenamientos de rutinas obligatorias, es menester observar las siguientes

advertencias:

1. Ejercitacion de las piernas: EI Nanquan de Guangdong presta atencion a lospasos
firmes y pufios violentos. En el comienzo hay que entrenar diversos tipos de
pasos, sobre todo el Mabu, ademas de la presion de piernas y patadas. Estos
gjercicios ayudan a incrementar la potencia de las extremidades inferiores, para

seguir adelante con pasos firmes y asestar golpes seguros.

2. Ejercitacion de brazos: Sobre la base de las formas de pasos se entrena el poder
de los brazos. Como mencionamos antes, el Boxeo del Sur de Guangdong
concede mucha importancia a los movimientos de los miembrossuperiores y su
fuerza. En la practica se deben aflojar las articulaciones de los hombros y
mantener tensos los musculos de los brazos.

3. Ejercitacion de la cintura: La cintura predomina en la explotacion de la fuerzay
exhibe las posturas y destrezas del cuerpo. Las habilidades de pufios, palmas y

codos no pueden ser efectuadas sin la pujanza de la cintura. Si ésta es dura, el
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boxeo no lograra el éxito. En los ejercicios de rutinas obligatorias, se exige
entrenar mas el giro, sacudida y bajada de la cintura y,al mismo tiempo, pasos
tales como Sanjiaobu, Mabu, Tuobu, Mabu y Gongbu, etc. También se necesita

agilidad en el avance y retroceso, los ataques y defensas.

Respecto del entrenamiento de la fuerza dura, los principiantes, debido a lasformas
inconvenientes que predominan, permanecen siempre en los desplazamientos
duros, haciendo que la potencia no pase sin dificultades alpufio desde los hombros,
codos y mufecas, al limitarse por los movimientosde hundimiento de hombros,
caida de codos y encogimiento del pecho y erguimiento de la espalda. Con el mal
uso del poder de las piernas, éste se queda en la cintura, caderas, muasculos y
articulaciones, causando movimientos torpes. Por ello, en la practica se debe
repartir bien la fuerza corporal, relajar las articulaciones y tener la mente clara, para
cumplireficientemente todos los movimientos requeridos, siguiendo los ejercicios

auxiliares.

Otro elemento importante consiste en la observacion de las reglas y ritmo delos
trucos. Para practicar el Nanquan, es imperativo aprender bien sus pautas y ritmo

y disefiar las series de habilidades, segin sus caracteristicas.

Generalmente el boxeo comienza con movimientos lentos, aumenta suvelocidad
gradualmente y explota finalmente la fuerza sobre la base rapida.Cuando quedan
quietos se emplea la potencia suave, combinandola con la enérgica. En la segunda
mitad de la serie, los pasos deben llegar a su climax. En los desplazamientos
continuos, hay que hacer hincapié en la cooperaciondel cuerpo, los pasos y las
manos, sin permitirse parar. Es correcto gritar cuando los movimientos llegan a su

apogeo, de lo contrario, la calidad de lademostracidn boxistica sera afectada.
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Debido a que una gran parte del Nanquan pertenece a los desplazamientosde
imitacion, se enfatiza especialmente en la combinacion del espiritu e imagen.
Debemos concentrarnos en cada uno de los movimientos, dominando
correctamente las habilidades, repartiendo racionalmente la fuerza y mirando las
manos, a fin de manifestar la pecurialidad tradicional deimpetu y valentia, evitando
las expresiones de crujido de dientes, boca torcida y cara repugnante, defectos que

cometen facilmente los principiantes.

En lo referente a la explotacion de la fuerza, el Nanquan tiene altas exigencias y
multiples formas, entre ellas, las energias largas, corta y su combinacion, ademas
de las pujanzas cambiante, continua, explosiva y rigida. He aqui algunas de las

principales destrezas:

1. Energia corta: El pufio se lanza al objeto y concentra toda la fuerza para
propinar un golpe vigoroso cuando el adversario esta cerca. Es una forma usual

de ataque de la energia corta, caracterizada por su rapidez inesperada.

2. Energia larga: Unida desde el comienzo hasta el fin. Se exige que las
articulaciones se relajen, para llevar a cabo una ofensiva enérgica desde media
y larga distancia. Pero el cambio de las posturas de mano a medio camino no
es tan eficaz como en la energia corta.

3. Fuerza cambiante: Ideal. Puede acelerar la velocidad en el movimiento,
cambiar la linea de direccion y aumentar el tiempo y la presién en el punto de
la potencia.

4. Fuerza continua: Bien practicada se caracteriza por sus posturas de manos
continuas, con el fin de debilitar el impetu del oponente y emprender un

contraataque. En la actualidad esta técnica no se usa comunmente en el
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combate real.

5. Fuerza explosiva: Se acumula toda la fuerza del cuerpo y se hace llegar al
pufio, para lanzar éste velozmente, como una bomba. Debe usarse so6lo en el
climax del movimiento, por ser una ofensiva muy fuerte.

6. Fuerza rigida: Se emplea normalmente para la defensa. El practicante retiene
la fuerza en los hombros, codos y brazos y, cuando necesita defenderse por no
poder evitar el ataque del adversario, amortiza con esta técnica el poderio

dirigido hacia él. Esta forma sélo es util en la defensa.

La ejercitacion de dichas habilidades de explotacién de la fuerza es muy importante

para dominar el Boxeo del Sur.

El Nanquan es un arte que requiere una coordinacién estrecha de las manos,0jos,
cuerpo, pasos, espiritu y energia, para realizar un deporte refiido y ritmico. En el
entrenamiento, se debe mantener un estado tranquilo, lleno deespiritu, hundir la
energia acumulando la fuerza, impulsar el poder por la energia y partir la pujanza

de la cintura, con el cuerpo recto y pasos estables.

El Nanquan presta gran atencion a las habilidades del cuerpo, manos, pasosy piernas
para la ofensiva y la defensa, tomando como principal la dureza. La préctica por
largo tiempo de sus técnicas de combate a mano vacia contribuye a robustecer los
musculos y huesos, mejorar de manera notable la constitucion fisica en la fuerza 'y
velocidad, fortalecer la funcién de los sistemas cardiovascular, digestivo y

respiratorio, y favorecer el metabolismo.

HISTORIA DEL WUSHU:

Segun el maestro Demetrio Mamani Lima
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Se puede comenzar diciendo que los antecedentes que marcaron la historiadel
wushu desde en el afio 420 al 589 D.C, donde se cred un monasterio shaolin donde
se formaron centenares de monjes expertos en artes marciales tradicionales donde
aparecieron las principales pistas de la practica de wushu aunque arcaicas y no
reglamentadas hasta la llegada delhindi Bodhidharma que emplea 18 ejercicios
que servian para fortalecer la mente a través de la meditacion el efecto fue la
combinacidn de la mente y el cuerpo dando lugar a las peleas con mazos de madera,
flechas y arcos asi como también escudos (Gan) y lanzas(Ge)
(www.maestrowushumamani.com) Otro término con el que se define a las artes
marciales chinas se refieren a frases repetidas actualmente el concepto que
usualmente se emplea para referirse al boxeo es Quan que expresa fuerza y no
boxeo recién en el siglo XVI D.C aparece la combinacién del Quan con el Yang
para detallar boxeo en el libro Epitafio para Wang Zheng Nan como Bo que es la
frase mas primitiva que se asemeja a las artes de contacto chino (Huang Zongxi
1610-1695) A inicios del linaje Zhou empiezala produccion de hierro, metal usado

en la elaboraciéon de armas que eran

utilizadas como parte de elementos para la pelea y entrenamiento donde
manipulaban lanzas de tipo militar el emperador Cheng promueve la préacticadel
ejercicio intelectual en el afio 841 D.C otro emperador Gong He del linajeZhou
donde se origind una revolucion en la cual miembros del ejército imperial, pueblo
trabajador, vendedores arremeten a mano armada contra lamansion aprovechando
algunos ejemplares de armas rasticas con lo cual sedemostro que la ensefianza
marcial era natural de los habitantes comunes. (www.maestrowushumamani.com)

Entre 1912 a 1942 los términos sobre lasartes marciales Chinas fueron mantenidas
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ademés se agruparon para consolidar ideas de todos los talentos de grandiosos
maestros ilustrados quese unieron para limar asperezas entre las academias y
establecer organizaciones en el que se congregaran los diferentes estilos que
existen del wushu surgiendo la conocida asociacion China Jing Wu que fue
establecida en el afio 1958 por el maestro Huo Yuan Jia todavia existente, en esta
época se abrieron departamentos de wushu en las principales universidades e
institutos de cultura fisica.(www.ewuf.org/home/t_wushu.html) En 1979 es creado
el Comité de Estadopara el deporte y Cultura Fisica encargé a un grupo de
especialistas para recopilar informacion acerca de cada estilo de Wushu de todo
China a fin depublicar una Enciclopedia, este trabajo duré 6 afios y con el
compendio de maestros del deporte se da lugar en 1986 a la creacion del
YANJUYUAN (instituto de investigacion de wushu) dando inicia a la formacion
de profesores para la ensefianza y jueces para competencias oficiales. Dando lugar
en el afio 1991 a la creacion de la Federacion Internacional de Wushu,el cual es
reconocido oficialmente como deporte olimpico el 20 de junio de 1999 por el

Comité Olimpico Internacional (COI) la FIWU cuenta con 83

federaciones afiliadas, en el afio 2008 los Juegos Olimpicos se introdujeronen
Beijing China calificando el wushu para ser deporte olimpico y alcanz6 por primera
vez un certamen semejante a las Olimpiadas con infraestructuraolimpica. (Maestro
Hou Yuan Jia, 2010)

“WU?” es el término de guerra y “SHU” es el de arte, la cual se le denomina como
arte marcial o arte de guerra. Se originaron y desarrollaron en China, el WUSHU
es el manantial de las practicas marciales asiaticas. Durante su larga historia, el

WUSHU se ha desarrollado en numerosos estilos y sistemasdistintos, cada uno
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incorporando sus propias técnicas, tacticas, principios y métodos, asi como el uso
de una amplia variedad de armamento tradicional.Los distintos estilos que han
surgido se enfocan en muchos aspectos del combate, pero lo més importante es que
han absorbido las filosofias populares y précticas morales del pueblo de China en
los ultimos 1000 afiosde desarrollo. Con eso, el WUSHU se ha desarrollado en mas
que un simpleSistema de ataque y defensa y se ha convertido en una manera de
cultivar el cuerpo, mente y espiritu en una manera positiva que es beneficiosa para
todo el que lo practique.
KUNG FU SHAOLIN: quiénes son los herederos de este milenario arte
marcial en Pera.
Segun la revista si o crees innova (2022)
El idilico paisaje parece sacado de alguna ciudad del interior deChina, pero esta
ubicado en San Jerdnimo de Surco, a solo 75 kilometros de Lima. Alli, a un lado
de la catarata el Huanano y rodeados por la espesura del bosque, una veintena
de jovenes, hombres y mujeres, ejecutan una serie de coreografias sobre rocas.
Con sus movimientos y posturas, y un alto nivel de concentracién, dan forma a
los cinco animales tradicionales del kung fu shaolin: el tigre, la grulla, el
leopardo, la serpiente y el dragdn. Todo muy mistico. Todo muy espiritual.
Segun el maestro Walter Zuazo, Shi Heng Yi. (2022)
“El objetivo de esta disciplina es aprender a defendernos yalcanzar la perfecta
comprension de uno mismo, no atacar ni pelear. Por eso es tan importante para
nosotros la meditacion. Vivir el presente y no estar pensando en el pasado o en

el futuro,porque eso crea desequilibrio”.

Walter, peruano de nacimiento, es el primer latinoamericano que ostenta el titulo
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de monje de shaolin. Antes era un destacado artista marcial que tuvo que irse del
pais por falta de apoyo. Ganaba medallas en Argentina, Canaday EE. UU., hasta
que la vida espiritual y de recogimiento lo llevo por una senda més reflexiva. En
octubre del 2010 fue ordenado monje en el templo shaolin de Nueva York, luego
de instruirse durante una década. Tras su graduacion, recibié un nuevo nombre: Shi

Heng Yi. Y la mision de expandir la filosofia del kung fu en nuestro continente.

TRADICION ANCESTRAL

El kung fu tiene una historia que se remonta a mas de 1.500 afios. Existen distintas
versiones sobre su origen, pero la mas conocida es la de un monjehindu que llegd
al templo shaolin ubicado en la montafia de Lohan, cerca dela ciudad de
Chengchou, en China. Ahi desarrollé un sistema de ejercicios basado en los
movimientos de animales, en combinacion con algunas técnicas de meditacion

provenientes del budismo.

Al Per0, el kung fu llegé con la primera migracion china, durante el primer
gobierno del mariscal Ramon Castilla. Pero no fue hasta los afios 60 del sigloXX que
su practica y su filosofia empezaron a divulgarse, en gran medida por influencia de
la cultura pop. “Las peliculas y series influyeron mucho en la préctica del kung fu
en el pais. Por esa época, se estrend la serie Kung fuy fue todo un boom”, recuerda
Benjamin Gutierrez, maestro de esta disciplina en el colegio peruano-chino Juan
XXIII. A partir de entonces, abrieron los primeros centros de entrenamiento en las

inmediaciones del Barrio chino, en el Centro Histérico de Lima.

Segun el maestro Benjamin Gutiérrez maestro de wushu (kung fu moderno),junto

a sus alumnos del colegio peruano-chino Juan XXIII. (2022).
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En la década del 60, ademas, empezé a utilizarse el término “wushu” para
referirse al kung fu como deporte de competencia.“Al haber muchas variantes
del kung fu —mas de 350 estilos sonreconocidos por el Gobierno chino—, el
wushu nace como un esfuerzo por estandarizar las artes marciales chinas. La
idea eracrear un sistema deportivo que permitiera competir a todos los

practicantes de kung fu bajo las mismas reglas”, complementa Gutiérrez.

Segun Carla Souza (2022)

Desde el punto de vista deportivo, el wushu (o kung fu moderno,como también
se le conoce) se divide en dos variantes: taolu y sanda. “El taolu es la
escenificacion de una rutina de combate, mientras que el sanda esta orientado
hacia el enfrentamiento uno contra uno”, explica el maestro. ;Y el uso de
armas? “Si bien fueron incorporadas para el combate, hoy se usan para el
desarrollo de fuerza en los brazos y las mufiecas y para propiciaruna mejor

coordinacion del cuerpo”.

CUNA DE CAMPEONES

Aunque muchos no lo sepan, el kung fu en el PerG tuvo su época dorada enla alta
competencia hace apenas unos afios. En el 2019, durante la octava edicion del
World Kung Fu Championship, el evento mas importante de estadisciplina, los
peruanos Franco Vasquez y Tais Sanchez, ex alumna del colegio Juan XXIII,
obtuvieron dos medallas oro en la modalidad de taolu. Entotal, fueron once las

medallas obtenidas por la seleccion, que entonces eradirigida por Walter Zuazo.

Sin embargo, hoy el panorama luce complicado. “La federacion peruana se

encuentra inoperativa. La pandemia, entre otros factores, hizo que cerrara sus
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puertas. Lamentablemente, no se ve intencion de formar una junta directiva ”, dice
Zuazo. “Al no tener un respaldo institucional, muchos talentosdecidieron alejarse
de las competencias. Por ejemplo, Tais Sanchez se encuentra abocada a sus

estudios en la universidad, lo cual esentendible”, afiade Gutiérrez.

WUSHU EN LA ACTUALIDAD:

Se describe al wushu actual como un deporte de demostracion y de combate
procedente de las artes marciales chinas la Federacion Mundial de wushu cita cada
dos afios a las diferentes federaciones localizadas en el mundo a participar de los

Campeonatos Mundiales de Wushu, el primer Campeonato

Mundial se celebr6 en 1991 en Pekin. Este arte se divide en dos disciplinas taolu
que significa rutinas o formas acrobaticas que se realizan con eleganciay precision y
sanda que tiene su particularidad deportiva en la jerarquia de combate, donde se
evidencian diversas técnicas de golpes del Nan Quan que se le conoce como pufio
del sur Chan Quan que expresa pufios largosy barridas establecidas por
movimientos de pelea usual china y del método Qin Na que significa coger o
agarrar. 17 A lo largo de la historia del wushu muchos ejecutantes han desarrollado
diferentes sistemas o estilos de defensa personal con ideas propias y movimientos
acorde a las necesidadesy exigencias de esa época en estos tiempos muchos de los
estilos desarrollados por ellos ain se practican y otros sufrieron grandes
innovaciones que han servido para mejorar la enseflanza-aprendizaje

(PINTO, 2006) ElI Wushu abarca tanto en forma como en contenido pues posee
numerosas escuelas y diversos movimientos tacticos que sirven tantopara el ataque
como para la defensa cada estilo posee caracteristicasparticulares que se distinguen

de las demas y pueden ser comprendidas facilmente por todos aquellos que se
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interesen en la practica de este maravilloso e interesante arte marcial. Por
consiguiente, el Wushu se divideen dos aristas, surgidas por la influencia del
taoismo y del budismo distinguido por sus movimientos teniendo como punto
central la informacion.(KOPPE, 2009) la mayoria de los estilos proceden de estas
dos principales escuelas fundadoras relacionadas con el entorno y la asociacion de
los movimientos de animales entre ellos dragdn, tigre, grulla, mantis que fueronde
gran influencia en los métodos de las dos corrientes, asi como el desarrollo de los

musculos, los tendones y la energia son trabajadas en ambas.
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EL SALUDO EN EL WUSHU:

En las artes marciales chinas hay diferentes tipos de saludo en relacion al arma con
que lo realicemos. En el Tai Chi Chuan es habitual observar el saludo con pufio
(Bao Quan Li). El saludo no nos es extrafio a los occidentales, si acaso la forma
peculiar utilizada en el Wushu. En cualquier actividad social existe un tipo de
saludo, un ritual de acercamiento y de despedida que debe ajustarse a determinadas
reglas y que denota la actitudde la aproximacion o alejamiento. Al empezar la
practica, al finalizar la mismao al empezar a realizar Tui Shous con un compafiero
0 contrincante, se realiza el saludo. El saludo simboliza nuestras cualidades y
actitud. Es una muestra de respeto hacia quien lo realizamos y demuestra la
voluntad de sujetar nuestra actividad a unas reglas. Con el saludo denotamos la

intencionde que la inteligencia dirija a la fuerza. De pie, con las piernas juntas y
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estiradas, el saludo se realiza con la palma abierta sobre el pufio, la palma abierta
simboliza nuestra inteligencia mientras el pufio simboliza nuestra fuerza. La
distancia entre el pecho y las manos es de 20 a 30 cm. Este saludoesta estandarizado
por la Federacion China de Wushu. Diferentes escuelaspueden introducir ligeras
variaciones segun su interpretacion del mismo.
- El significado de la palma sobre pufio: Cuando el pulgar de la mano izquierda
estd doblado hacia el interior indica que el practicante de Wushu no es arrogante
0 soberbio, o un rival por la hegemonia. Los cuatro dedos alzados y unidos
representan la moralidad, el intelecto, la constitucion fisicay la habilidad,
cualidades que el ejecutante de Wushu tiene que poseer, ademas de un
sentimiento noble. El pufio cerrado representa audacia y potencia. Pero la
audacia es facil que nazca de la confusion; de la potencia facilmente nace una
violacién de la disciplina; por eso la palma izquierda cubre el pufio derecho, y
esto significa que la audacia no tiene que dar lugara la confusién, y se tiene que

tener caracter para no violar las reglas. (llustraciones y articulo de la Maestra

Liu Xiaohong, publicados en Golden Dragon).

PRINCIPIOS ETICOS Y VALORES DEL WUSHU
La comunidad China en general y la sociedad de Artes marciales chinas en

particular, tienen presente que una educacion marcial debe incluir solidos
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principios éticos que formen parte integral del wushu.

A veces se entiende la ética como abstenerse de cometer actos como el robo, la
mentira, el engafio u otros actos negativos. Para alguien que practica wushu,
abstenerse de estos actos no es suficiente.

La ética para un Artista marcial no solo de wushu sino de cualquier otra escuela
marcial es una manera total de actuar y de pensar, la ética como una condicion para

vivir cada segundo reflexionando y actuando. Humildad,

respeto, rectitud, confianza y lealtad. El estudiante de wushu debe tener siempre
presente estos ideales.

La humildad se refiere a la nocién que el estudiante de wushu tiene sobre elnivel
de desarrollo de sus habilidades, asumiendo que aun es incompleto; de ese modo
hara lo posible por perfeccionarlo, el resultado final serd una mejor persona en
mentalidad y habilidad.

La filosofia del Wushu se basa fundamentalmente en el respeto por las personas y
los habitos saludables, estando el estudiante dentro de unambiente sano.

El respeto estéd intimamente ligado a la humildad. Si el estudiante tiene humildad
sera facil que brinde respeto a los deméas porque ambas caracteristicas involucran
el reconocimiento de una buena conducta en todoy entender que el wushu es para
la defensa propia y de quienes no estan encondiciones de hacerlo, no una manera
de pelear para demostrar superioridad.

Rectitud, confianza y lealtad completan las caracteristicas de la moral de accion ya
que con ellas se enfatiza en la justicia, ser un ejemplo digno de confianza y
honestidad, demostrando con ello que el caracter es regido por la buena conducta.

DISCIPLINAS DEL WUSHU
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TAOLU: En primer lugar, se conoce que taolu esta regido por patrones de
ejercicios y maniobras de caracter gimnastico y acrobatico establecidos porlas
Artes marciales de China, se puede traducir como rutina o forma disponibles en
secuencia progresiva cuya finalidad es conservar los movimientos de un
determinado estilo o sistema. El taolu se basa en dos formas a manos libre y con

armas tradicionales como el sable, espada, palo

y lanza el dominio que poseen sus exponentes es impresionante, los golpesson
rapidos y certeros sin dejar de lado la belleza del arte: se puededemostrar formas
externas e internas para la forma externa se le asigna el tiempo de un minuto veinte

segundos mientras que a las internas se le otorgahasta cinco minutos.

CARACTERISTICAS:

En la mayoria de los casos el Taolu se entrena en un area especifica usandotatamis
para amortiguar golpes donde se desarrollan las formas a manos libres que implican
gimnasia con acrobacias que son realizadas con elegancia sin perder la precision
las exhibiciones femeninas son las mas destacadas y con armas que son proyectadas
para desarrollar una postura firme y diferentes movimientos del cuerpo como saltos
y habilidades en las patadas, disposicidn de tacticas especiales de alcance largo y
corto todas estas acompafian ciertas caracteristicas de un Taolu especifico, cuando
se ejecuta hay que tener en cuenta el movimiento en que un taolu opera ya queunas
técnicas realizadas se aplican en diferentes contextos y pueden ser ligeramente
diferentes en vista de estas causas en el desarrollo de las artesmarciales chinas
algunos practicantes son conocidos porque se han intercambiado sus estilos durante

siglos.(WUJIANG, 2012).

81



SANDA (COMBATE):

Fue desarrollado por el Ejército Chino en la década de 1960 este arte marcial
literalmente es conocido como combate a manos libres y es una recopilacionde
diferentes técnicas que tiene un parecido al full-contact aqui se emplean golpes y

patadas tiene énfasis muy grande en las caidas y la técnica mas

utilizada es capturar el pateo para derrumbar al adversario o fortalecer la gestion
de pelea en circunstancias serias aln en el progreso de la pericia para obtener
formas fabricadas de combate y de defensa personal sin incluirarmas solo utilizando
movimientos del cuerpo que son las caidas, pufios, patadas, estrangulaciones y
métodos de defensa, como deporte se realizancompetencias oficiales donde estan
impedidas algunos sistemasprincipalmente las que causan asfixia también se logra

excluir al contrincantesacandolo del cuadrilatero.

Historia

El vocablo sanda tiene una historia larga y es la mas usada conocida inicialmente
como sanshou fue el nombre dado oficialmente a este arte marcial al ser
formalizada y patrocinada por el gobierno Chino mas tarde sunombre fue cambiado
a Sanda la historia de sanshou envuelve las luchas LeTai manos desnudas en donde
no existian reglas sin embargo ha evolucionado y se ha convertido en una practica
competitiva entre losmilitares, los combates eran comunes entre los soldados que
los utilizaban para ejercer técnicas y habilidades marciales con las manos limpia
surgieronentonces las reglas. Mediante el arte marcial Chino se quiere ayudar al
estudiante a desarrollar su potencia en este deporte que combina ejerciciospara

enriquecer, estirar y fortalecer la masa muscular a través de una secuencia de
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movimientos especificos para cada parte del cuerpo humano ademas incluyendo
entrenamiento con baston, espadas y otras armas para los nifios es importante
resaltar que los resultados son mas efectivos pues ellos se encuentran con la mente
mas relajada que una persona adulta es més facil la concentracion logrando asi

mayor desempefio en la vida escolar

y en otras actividades diarias. En vista del contacto cuerpo a cuerpo con el oponente
surgieron reglas como el uso de guantes, protector bucal, genitaly cabezal todos
estos elementos fueron usados en la primera academia militar moderna de
Whampoa en la década de 1920 més tarde también fue adoptada como método de
proteccion para el regimiento de liberacion popular de China en la época actual se
puede observar que todos estos implementos son utilizados en la practica y torneos

oficiales para cuidar la integridad fisica del competidor(GUERRERO, 2010)

EL WUSHU MODERNO:

El wushu moderno estd basado en las artes marciales Chinas tradicionales, sin
embargo, fue creado en los afios 1950 el Presidente Mao determind quelos maestros
del Wushu tradicional formen un nuevo deporte para la sociedad moderna los que
practican en la actualidad lo hacen a través de formas denominadas TAOLU. Como
se explica anteriormente el wushu moderno esta constituido por dos formas las

cuales son: TAOLU clasificadosen iniciantes a este grupo pertenecen los que no
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tienen conocimiento de estearte ellos deben estudiar las bases de las formas de

combate, intermedios los que ya han recibido clases basicas necesitando mas

conocimiento para desarrollar destrezas y habilidades especificas y avanzados

quienes a través de un riguroso estudio demuestran sus capacidades fisicas para

obtener unrango académico dentro de las escuelas marciales.
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Nan Quan o pufio del Sur, comprende los estilos meridionales al rio Yangze.

Sobre el tapiz, un artista de Sur es reconocido por su presencia fisica, aspereza



y la intensidad de su expresion. Signos de violencia que desmienten la fragil
parsimonia con la que inicia su movimiento justo antes de explotar en rachas
de golpes que, potenciados con articulacion vocal, liberan la fuerza con la
méaxima intensidad del movimiento.

Es un estilo atlético y furioso, que edifica sobre posiciones estables, un
conjunto de técnicas de brazo articuladas en torno al movimiento de la cadera
y el cambio de posicion que imprime velocidad y energia a los golpes.Nan Quan
emplea dos armas: Nandao y Nangun (sable y palo).

Es un nombre comun a los estilos populares en las areas del sur del rio YangTsé
abarcando las provincias de Guagdong, Fujian, Hunan, Zheijiang, Jiangsu e
Sichuan abarca una serie de técnicas de manos, cuerpo enposicion baja y
combinacion de movimientos vigorosos.

Distinguido por el vigor y la potencia de los movimientos, una gran
determinacion, una variedad importante de técnicas de brazo, y una gran
explosion de fuerza acentuada por gritos (fashen).

Daoshu (ejercicio con sable del norte)

Segun, Men’s Daoshu, Si Wei Jowen Lim. Jian shu, la espada de norte, es un
arma distinguida y significativa para la cultura china, que presenta un disefio
sobrio y equilibrado, protagonizado por su ligera hoja de doble filo. Manejada
con una mano, su movimiento es estiloso y agil al intercalar

técnicas fuertes con movimientos rapidos, donde la espada se convierte en una
extension del cuerpo del practicante mientras parece ‘“bailar” entre sus
adversarios.

Segtin, Women'’s Jianshu — Heeju Seo, Gun shu o palo de norte, es considerado

el padre de todas las armas y una de las primeras en aprenderse, junto con el
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Daoshu. EIl palo es un arma que debe ser empleada en combinaciones de
veloces bateos, barridos y sonoros golpes contra el suelo, potenciados con
cambios rapidos de ritmo y direccion; por su versatilidad, se ha convertido en
una de las armas preferidas por los practicantes de wushu.

Segtin, Men’s Gunshu — Yonghyun Lee, Qiang shu o lanza, es aclamada como
el rey de todas las armas y verdaderamente intimida al espectador con su gran
envergadura y agil juego de pies. Destaca, junto con la espada, por el trabajo
de cuerpo, que requiere gran flexibilidad, y por su precision, demandando una
conexion fuerte entre el cuerpo y el arma. Sus pinchazos se perciben como
saetas, en combinaciones tan electrizantes que muchas veces resultan
incomprensibles para el ojo poco entrenado, pero fascinan recordando al
imaginario chino de la danza del dragén.

El arma se caracteriza por su agresividad y su rapidez, con movimientos que
describen arcos cerca del cuerpo. Con el sable se dan estocadas, se gira, se
corta y se bloquea haciendo de un manejo muy vivo.

El daoshu es una de las técnicas que consiste en varios movimientos de giro
del cuerpo alternando con las técnicas de defensa, ataque y bloqueo con sable.
Nandao (ejercicio con sable del sur)

Segun, Nan Dao, Li Yixuan, Nan gun o palo de sur: rene las técnicas de los
estilos de sur que manejan palo, normalmente mas grueso y pesado que el palo
de norte, destacando las aplicaciones y la definicion de los movimientos, mas
centrados en la contundencia de los golpeos que en los bateos y filigranas...
aunque no por ello menos espectacular.

Segun, He Jingde El sable de sur es mas fuerte y vigoroso y radica sus

caracteristicas al Nanquan o Wushu del Sur de China.
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El vigente campedn del mundo y de China, Jianming Li, interpreta una forma
moderna de Nandao al méaximo nivel.

Esta técnica radica en varios ejercicios de fuerza y equilibrio combinados con
formas de defensa, ataque y bloqueo de hacha.

Jianshu (Espada Imperial)

Comprende la ejecucion de movimientos ofensivos y defensivos esta técnica
trabaja velocidad, giros, equilibrios con movimientos constantes del cuerpo.
Gunshu (Palo del Norte)

El Gunshu o palo es el arma por excelencia de las artes marciales chinas. El
palo es el arma mas antigua y popular del Wushu. Como es facil de hacer y de
manejar, se ha convertido en el arma mas famosa y practicada de China.Es
también conocida como el «padre» de todas las armas, y es que todas ellas
vienen desarrolladas por el manejo del Gunshu o palo.

Son movimientos realizados con palos que incluyen ejercicios circulares de
velocidad y fuerza manteniendo el equilibrio y la precision al final del impacto.
Nangun (Palo del Sur)

Aqui se maniobra con palo para atacar o defender con rigidez y firmeza
acompafiados de movimientos vigorosos usando la fuerza para descargar
acciones.

El nangun (palo del sur) se maneja con los dos extremos, acortando de esta
forma la realizacion de las técnicas para un combate mas cercano.

Quianshu (defensa)

Son acciones que mantienen al deportista con la expectativa de defender su
humanidad contra los ataques creados por su oponente combinando los

ejercicios con giros de cuerpo usando técnicas de perforacion y empuje.
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- Tai ji quan (Tai chi chuan)

El Tai Chi Chuan también conocido como Taiji Quan, quizas el mas popular
de los sistemas internos, es practicado por miles de personas en todo el mundo
como gimnasia saludable, es considerado una magnifica herencia cultural que
se remonta del siglo XVII. Este arte marcial se basa en el estudiode la
circulacion del Chi o energia vital. EI Chi es el fluido sutil que promuevelavida
y las funciones organicas, es la forma béasica de la vida en los distintosniveles de
la existencia humana, cuerpo, mente energia.

El Tai Chi Chuan puede producir ciertas influencias sobre cada uno de los
principales sistemas del cuerpo humano. Algunos investigadores han
establecido que la practica continuada durante un tiempo prolongado tiene
efectos favorables en la mejora del equilibrio, la flexibilidad y el sistema
cardiovascular y que reduce el riesgo de caidas en personas de avanzada edad.
Otros estudios también informan de la reduccion del dolor, el estrés yla

ansiedad en personas saludables.

La respiracion abdominal tiene un gran valor en el campo terapéutico. En la
practica el abdomen esté flexible y el pecho relajado, convierte la respiraciénen
profunda, lenta, uniforme y suave, que aporta un mayor equilibrio en el
funcionamiento del sistema respiratorio. Este movimiento del diafragma y de
los masculos abdominales también facilita la circulacion sanguinea. El
movimiento abdominal, ejercido en la respiracion, efectia un masaje en la
masa intestinal y los 6rganos internos. La respiracion abdominal propicia la
apertura del Dan Tien, que es el centro energético donde todas las energiasde

nuestro ser vuelven a la vacuidad, de donde nace el Chi original que equilibra
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el Yiny el Yang en nuestro ser.

La lentitud aparente del Tai Chi permite observar el cuerpo en movimiento con
mayor precision. A partir de la observacion, llega el control, el dominio, la
relajacion y la espontaneidad. Las formas lentas proporcionan flexibilidada los
tejidos y movilidad a las articulaciones, estimulan el sistema nervioso,
ejercitan la atencion, el control y la memoria y refuerzan la musculatura
ademas de proporcionar una estimulacion aeroébica al sistema circulatorio. Los
movimientos circulares realizados sin rupturas activan y fortalecen la
circulacion de la sangre, regulan la tension arterial y favorecen la regeneracion
de células.

En un estudio se investiga sobre el efecto que tiene la practica regular del Tai
Chi Chuan ante el estrés psico-bioldgico en hombres y mujeres saludables,
donde los resultados sugieren que su practica atenua la reactividad antes el
estrés en estas personas, lo que resalta el papel que juega el Tai Chi Chuan

como ejercitacion del cuerpo y la mente para prevenirel estrés 1.

En otro estudio piloto se investiga los efectos de la préctica del Tai Chi Chuan
sobre los sintomas somaticos de depresion en pacientes con problemas
cardiacos. Los pacientes con insuficiencia cardiaca y sintomas de depresion
presentan los mayores riesgos de morbilidad y mortalidad. La practica del Tai
Chi Chuan incrementa el buen estado emocional en esta poblacion clinica 2.
En este estudio se indaga si los ancianos practicantes del Tai ChiChuan tienen
una mejor funcidn de atencion y memoria comparada con otrosadultos mayores
con o sin ejercicios fisicos regulares y se comprueba que las disminuciones

cognitivas son comunes entre los ancianos y pueden ser un problema mayor
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de salud en un mundo que envejece. Una forma de ejercicio cuerpo-mente
como el Tai Chi Chuan puede ser un medio para mantener las habilidades
cognitivas de los adultos mayores, ademas de otros efectos beneficiosos de los
ejercicios fisicos.

Las investigaciones que examinan los beneficios psicoldgicos y fisiologicos
del Chi Kung y el Tai Chi Chuan crecen rapidamente. De este modo, se plantea
que las préacticas descritas tienen raices tedricas similares, mecanismos de
accion propuestos 'y beneficios esperados. Sin embargo, algunas
investigaciones y revisiones los tratan como objetos de estudio por separado.

Los resultados de la investigacibn muestran efectos consistentes y
significativos para un nimero de beneficios de salud y muestra un progreso
hacia el reconocimiento de la similitud y equivalencia del Chi Kung y el Tai
Chi Chuan. Otros informan sobre los efectos positivos de estos ejercicios enla
calidad de vida, la fatiga, la funcion inmune y los niveles de cortisol en
pacientes con cancer. Como un sistema de ejercicios fisicos, este arte marcial

podria tener efectos sobre la reduccion de los factores de riesgo

cardiovascular al mejorar la sensibilidad a la insulina y las dislipidemias,
aunque se requieren mas estudios. Dr. Peter Wayne, investigador de larga data
sobre el Tai Chi de la Facultad de Medicina de Harvard habla del Tai Chi como
de una "meditacion en movimiento". Suele combinar movimientossuaves con
técnicas de respiracion, concentracion mental y relajacion. Estosmovimientos
pueden adaptarse y practicarse al caminar, estando de pie o sentado, la
contemplacion como forma de meditacion no nos aleja de la realidad, sino que

nos conecta con la que creamos continuamente. "El fundamento del Tai Chi
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consiste en entender a la persona como un todo y mejorar el equilibrio y la
comunicacion entre los distintos sistemas el cuerpo™,dice. "ES una intervencion
prometedora que apunta a preservar y mejorar muchas areas de la salud, en
especial en los adultos mayores"” (Wayne y Fuerst, 2013a).
- Tai ji jian (Tai chi espada)

Los ejercicios del tai ji jian con espada se logra cuando se domina este
instrumento y se alcanza el equilibrio obteniendo como resultado mejor salud,
respiracion y estar listo para la competencia.

FUNDAMENTACION DEL “NANQUAN”

Estilo moderno que pertenece al maravilloso mundo de las artes marciales.

Este estilo es considerado por muchos lugares de china, como un deporte ycomo
arte a nivel nacional.

e La préactica de este estilo ayud6 a la poblacion de dicho pais la préctica de
condicion fisica como deporte Unico y mas antiguo que tiene de origen la préctica
del budismo, de ello se practica la parte espiritual y fisico del esquema corporal.

e Teniendo todos estos antecedentes planteamos y proponemos este proyecto del
NANQUAN, por tal motivo para desarrollar y mejorar la préacticade los valores y
capacidades fisicas béasicas en los nifios, adolescentes, y adultos, porque en este
deporte no hay limite de edad.

o Pero mas nos enfocamos en el sector educativo, y seria algo novedoso y nuevo para
cada estudiante, recibiria entrenamiento funcional y corporal de estilos y pasos
elementales, lo mas importante la practica espiritual para mejorar los valores.

ESTRUCTURA DEL NANQUAN
En el Plan se desarrollard en 12 estructuras las cuales se desarrollaran en las siguientes

clases:
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Técnica Nanguan, en posicion de pie y separados a la anchura del hombro.
Golpear con los pufios cerrados, golpear abajo, al centro, y bloqueo contrayendo
los miembros superiores. (Desarrollo de la fuerza).

Técnica Nanguan, en posicion de pie y separados a la anchura del hombro.
Golpear con las manos en forma de tigre y realizar (bloqueo bajo, medio y alto).
(Ejercicios de fuerza y velocidad).

Técnica Nanguan, separando y poco flexionado los miembros inferiores, realizar
posturas basicas del Nanquan (Ma bu, Gong bu, Pu bu, Xu bu, Xie bu). (Trabajo
de resistencia y flexibilidad).

Técnica Nanguan, golpe de patada, lateral, frontal, circular adentro, afuera y
empeine. (Trabajo para la flexibilidad, fuerza, velocidad).

Técnica Nanguan, saltos hacia arriba con el esquema corporal extendido, rodilla al
pecho, patada de mono, salto dorsal y salto con giro, patada tijera y patada
tornado. (Ejercicios de fuerza y flexibilidad).

Técnica Nanguan, de rodamiento hacia adelante, hacia atras y aspa de molino con
dos manos. (Ejercicio de fuerza, resistencia).

Técnica Nanguan, realizar posiciones de combate derecha e izquierda,
combinando pufios con las patadas. (velocidad y fuerza).

Técnica Nanquan, combinaciones de barridos y proyecciones basicas encima de
colchonetas. (velocidad, fuerza).

Técnica Nanguan, elementales 1° y 2°, combinandolos. Ejercicios de (flexibilidad,
fuerza, resistencia, velocidad).

Técnica Nanguan, elementales 3° y 4°, combinandolos. (flexibilidad, fuerza,
resistencia, velocidad).

Técnica Nanguan, elemental 5° y repaso de (1°, 2°,3° y 4° elemental).
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(flexibilidad, fuerza, resistencia, velocidad).
e Técnica NanQuan, elemental de forma de 16 movimientos. Ejercicios de

(flexibilidad, fuerza, resistencia, velocidad).

CARACTERISTICAS DEL NANQUAN

o Las estructuras seleccionadas se desarrollardn en cada sesion de aprendizaje para
Ilamar la atencion de los alumnos de educacion secundaria de la institucion
educativa N°32612 “Puerto Guadalupe”.

e Antes de realizar cada sesion, el instructor explicara a los alumnos de como son los
movimientos, de como lo van a realizar. Para que los alumnos capten y mejoren los
movimientos que se les ha dado y ensefiado.

e Se hara preguntas frecuentes a los alumnos, y se les motivara en todo momento de
aplicacion de este proyecto.

o Antes de finalizar la clase se aran grupos y demostraran lo aprendido en cada sesion.

e Se haran ejercicios de relajacion minutos antes de concluir la clase.

2.3 Bases conceptuales

e Capacidades fisicas basicas: Son aptitudes biopsiquicas del ser humano, las
cuales se expresan en diversas formas en que el hombre interactia con elmedio
en que vive y que en el campo del deporte y la Educacion Fisica.

e Objetivos del entrenamiento: Es una actividad que surge para abarcar al efecto
de entrenar. Se trata de un procedimiento pensado para obtenerconocimientos,
habilidades, capacidades y resultados.

e Condicion fisica: Es el estado de la capacidad de rendimiento psico-fisica deuna
persona, en un momento dado. Se manifiesta como capacidad de fuerza,

velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacion. Cada disciplina debe estar



compensada con la otra.

e Flexibilidad: Podemos entender la flexibilidad como la capacidad de extension
méaxima de un movimiento en una articulacion determinada.

o Resistencia: Definimos resistencia como la capacidad de realizar un esfuerzode
mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo posible.

e Velocidad: Es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor
tiempo posible.

e Fuerza: Es la capacidad de vencer una resistencia exterior mediante un esfuerzo

muscular. También lo podemos definir como la capacidad de ejercer

tension contra una resistencia. Esta capacidad hace referencia al musculo y por
tanto dependera fundamentalmente de las caracteristicas del mismo.

e Los test: Son instrumentos de evaluacidn que nos informan de manera precisa
del grado de desarrollo de determinada capacidad fisica, con el fin deconocer el
estado en el que se encuentra el alumno y saber, respecto a una poblacién
“normal”, como encontrarse.

e EIl Nanquan: Es un arte que requiere una coordinacion estrecha de las manos,
0j0s, cuerpo, pasos, espiritu y energia, para realizar un deporte refiido y ritmico

e Wushu: Es un deporte que dentro de ella tiene varios estilos, es conocida por
arte marcial o arte de lucha creado en China.

e El saludo en el Wushu: Al empezar la préactica, al finalizar la misma o al
empezar a realizar Tui Shous con un compafiero o contrincante, se realiza el
saludo. El saludo simboliza nuestras cualidades y actitud.

e Principios éticos y valores del wushu: La ética para un Artista marcial de
wushu es una manera total de actuar y de pensar, la ética como una condicionpara

vivir cada segundo reflexionando y actuando, Humildad, respeto, rectitud,
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confianza y lealtad.

o Taolu: Esta regido por patrones de ejercicios de caracter acrobatico establecidos
por el wushu, como rutina o forma disponibles en secuencia progresiva cuya
finalidad es conservar los movimientos de un determinado estilo o sistema.

e Sanda (combate): Es conocido como combate a manos libres y es una
recopilacion de diferentes técnicas que tiene un parecido al full-contact aqui se

emplean golpes, patadas, proyecciones, barridos.

e Chang quan (boxeo del norte): Es un término genérico destinado a todas las
escuelas Shaolin consiste en movimientos vigorosos de las manos, saltos degran
altura, giros rapidos de acuerdo a la secuencia de las patadas y pufietazos.

o Daoshu: Es una de las técnicas que consiste en varios movimientos de giro del
cuerpo alternando con las técnicas de defensa, ataque y bloqueo con hacha.

e Nandao: Esta técnica radica en varios ejercicios de fuerza y equilibrio
combinados con formas de defensa, ataque y bloqueo de hacha.

e Nangun (Palo del Sur): Aqui se maniobra con palo para atacar o defender con
rigidez y firmeza acompafiados de movimientos vigorosos usando la fuerza para
descargar acciones.

e Taijiquan (tai chi chuan): Es un estilo de wushu famoso por sus movimientos
relajados, lentos, a menudo visto como un método de ejercicio para las personas
mayores, y a veces conocida como " Tai chi " en los paises occidentales que no

estan familiarizados con el wushu.

2.4. Bases epistemoldgicas
El presente proyecto de investigacion tiene como premisa epistemoldgica el de

mejorar el desarrollo de las capacidades fisicas basicas de los estudiantes a través



de los estudios filoséficos a fin de conocer los procedimientos metodologicos
orientados a generar conocimientos nuevos para ser aprovechadopor los alumnos de
la muestra designada, como parte de la solucion de los multiples problemas fisicos
y emocionales que se experimenta a diario en los diferentes lugares de nuestro pais.
El conocimiento y desarrollo se va adquiriendoa través de vivencias de la vida diaria

y se van formando alumnos Utiles y capaces

para realizar cualquier actividad fisica y ludica, por lo que se puede decir, que la
epistemologia tiene por proposito de mejora del estado fisico y emocional de los
alumnos, lo que sustenta como tal su esencia, sus alcances y limites en su
concepcion interna y externa. Por tanto, la epistemologia a traves de los
presupuestos filosoficos, ha elaborado tipos y niveles, disefios, exploraciones,
descripciones, explicaciones, interpretaciones diversas como parte de la
investigacion cientifica para derivar saberes y llegar a generar nuevos
conocimientos para el desarrollo de las capacidades fisicas y emocional de los
alumnos con una secuencia logica sistematica al aplicar procedimientos
metodoldgicos, estrategias técnicas e instrumentos adecuados para recabar
informacidn util para conocer la realidad de los estudiantes desde la ciencia de la
educacién, todo ello respaldado por el método cientifico, a fin de obtener resultados
cuantitativas.

Segun Jean Piaget (Neuchatel, Suiza, 1896 - Ginebra, 1980) Psicélogo
constructivista suizo cuyos pormenorizados estudios sobre el desarrollointelectual
y cognitivo del nifio ejercieron una influencia trascendental en la psicologia
evolutiva y en la pedagogia moderna.

Segun Lev Semyonovich Vygotsky (1896-1934), Vigotsky Plantea su Modelo de

96



aprendizaje Sociocultural, a través del cual sostiene, que ambos procesos,
desarrollo y aprendizaje, interactGan entre si considerando el aprendizaje como un
factor del desarrollo. Ademas, la adquisicion de aprendizajes se explica como
formas de socializacion. Concibe al hombre como una construccién més social que
bioldgica, en donde las funciones superiores son fruto del desarrollo culturale
implican el uso de mediadores.

McCall (1923) realiz6 una sistematizacion y teoriz6 sobre los métodos

experimentales en educacion, pero quien dio un impulso extraordinario a este tipo

de investigacion fue Sir Ronald Fisher. En primer lugar (1925) desarrolld
procedimientos inferenciales para sacar conclusiones a partir de muestras
reducidas, ademas de desarrollar algunos procedimientos matematicos (concepto
de grados de libertad, etc.). Pero su mayor aportacion, lo que sin dudale hace
destacar sobre otras aportaciones es su libro de 1935 The Design of Experiments
(el Disefio de Experimentos), que desarrolld ademas el concepto deAnalisis de
Varianza. Cabe resaltar que esta obra estaba orientada a la investigacion agricola,
pero sus métodos se mostraron extraordinariamente Gtilespara otras disciplinas

como la psicologia, la educacion, etc.

97



CAPITULO I

MARCO METODOLOGICO

3.1. Ambito

3.2.

El lugar de la investigacion fue en el centro poblado de Puerto Guadalupe, distrito
de Chaglla, Provincia de Pachitea y departamento de Huanuco. Exactamente en el

campo e inmediaciones de la institucion educativa

En el dmbito cientifico se conoce con el nombre de Investigacion Cientifica
Aplicativa, tal como lo mencioné Murillo (2008), la investigacién aplicada recibe
el nombre de “investigacion practica o empirica”, que se caracteriza porque busca
la aplicacién o utilizacion de los conocimientos adquiridos, a la vez que se
adquieren otros, después de implementar y sistematizar la practica basada en
investigacion. El uso del conocimiento y los resultados de investigacion que da
como resultado una forma rigurosa, organizada y sistematica de conocer la
realidad.

Poblacion

3.2.1. Determinacion de la poblacién

Mufioz (2002) sefiala: “que la poblacion o universo como conjunto de unidadesde
investigacion se refiere a personas, instituciones, documentos, hechos, entre otros,
a los cuales hace referencia la investigacion y para las que seranvalidas las

conclusiones que se obtengan” (p. 184).

La poblacion esta compuesta por todos los estudiantes del Nivel secundario del 1ro
a 5to grado, que tienen por secciones “Unicas”, sumando la cantidad de alumnos

sale un porcentaje de 28 alumnos de educacion secundaria de la I.E N°32612
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Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco, 2023.

~ CUADRON°01
DISTRIBUCION DE LA POBLACION DE ESTUDIO

GRADO Y SECCION VARONES MUJERES TOTAL
SECCION
PRIMER GRADO “UNICA” 2 6 8
SEGUNDO “UNICA” 3 3 6
GRADO
TERCER “UNICA” 2 2 4
GRADO
CUARTO “UNICA” 3 3 6
GRADO
QUINTO GRADO “UNICA” 3 1 4
TOTAL 13 15 28
FUENTE : Nomina de matricula 2023.

ELABORACION: El investigador.

3.3. Muestra
La muestra se determin6 no probabilistico (a criterio de los investigadores), entre los
estudiantes de los dos grados, del 1° y 2°do de secundaria, tomando de ellas a todos los
grados de secciones “Unicas” la aplicacion del disefio pre-test post-test. De este modo
se determind de manera no probabilistica trabajar con todos los grados, porque estan
constituidos por poca cantidad de alumnos dentro de la institucién educativa.
Grupo Control, constituido por 19 alumnos

Grupo experimental, constituido por 14 alumnos

Los motivos de la diferencia en la muestra son porque al momento de la ejecucion del
grupo control hubo 19 alumnos, pero al momento ya de ejecutar el grupo experimental,
se retiraron 5 alumnos, por motivos ajenos a la investigacion.

Cabe mencionar que los alumnos que pasaron en el grupo control, fueron los que
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pasaron por el grupo experimental, las cuales no difiere en los resultados luego de

aplicar el ejercicio.

. Nivel y tipo de estudio

Tipo de investigacion aplicativa

De acuerdo a su estudio, corresponde al tipo de investigacion aplicativa de acuerdo
a la propuesta de Sanchez et al. (2018), ya que se caracteriza por su interés en la
aplicacion de los conocimientos tedricos a determinada situacion concreta y las

consecuencias practicas que de ellase deriven.

Nivel de investigacion

La investigacion se basd a nivel explicativo. La investigacion cuantitativa
considera que el conocimiento debe ser objetivo, y que este se genera a partir de
un proceso deductivo en el que, a través de la medicacion numérica y el analisis
estadistico inferencial, se prueban hipétesis previamente formuladas. Este enfoque
se comUnmente se asocia con practicas y normas de las ciencias naturales y del
positivismo. Este enfoque basa su investigacion en casos “tipo”, con la intencion
deobtener resultados que permitan hacer generalizaciones (Bryman, 2004), motivo
por el cual se orientara a comprobar si el “NANQUAN” es fundamental para el
desarrollo de las capacidades fisicas basicas, en los alumnos de educacion
secundaria de la Institucion Educativa N°32612, Puerto Guadalupe” Pachitea —

Huéanuco, 2023.



3.5.

3.6.
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Disefio de investigacion

Hernandez, et al (2003), “el termino disefio se refiere al plan o estrategias concebida
para obtener la informacidn que se desea.” (p.184)

La investigacion estuvo basada en un disefio cuasi-experimental, son como
experimentos de asignacion aleatoria en todos los aspectos, excepto en que no
se puede presumir que los diversos grupos de tratamiento sean inicialmente
equivalentes dentro de los limitesdel error muestra (p. 142)

El disefio seleccionado para este proyecto de estudio es el disefio cuasi-
experimental de pre-test y post-test con dos grupos.

Se representa de la siguiente manera:

G.E. 01 X 02
G.C. 01 02
Donde:

X = Aplicacion de la variable independiente “EL
NANQUAN” O1 = Mediciones pre-test de la variable
independiente

02 = Mediciones post-test de la variable independiente.

Meétodos, técnicas e instrumentos

Variable independiente:
Se aplico esta variable mediante un plan estratégico de técnica experimental, y
se aplicaron 12 sesiones de aprendizaje constantemente para medir el nivel de

desarrollo de cada estudiante.
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Variable dependiente:

Lista de cotejo: Para demostrar el nivel y desarrollo de las capacidades fisicas
béasicas y luego de la validacion respectiva de dicho instrumento de investigacion
de los expertos, se aplicd una lista de cotejo que consta de 15items. esto se aplicd
como pre test y post test de la investigacion para evidenciar el desarrollo de las

capacidades fisicas basicas.

TECNICAS INSTRUMENTOS MOTIVO
Se aplico a los estudiantes para
Observacion Lista de cotejo conocer sus capacidades fisicas
basicas.

para verificar el porcentaje de
cada alumno de educacion

Andlisis de NOmina de matricula.  ¢acundaria de  la  institucion

documentos Lista de matricula. educativa “Puerto Guadalupe” y
con datos de padres de familia 'y
apoderados.

3.6.1. Instrumento de recoleccion de datos

e Larevision y consistencia de la informacion: radico béasicamente
en la revision de los datos contenidos en el instrumento de
recoleccion de datos.

e Clasificacion de la informacion: Se utilizé con la finalidad de
agrupar y procesardatos mediante la distribucion de frecuencias
de las variables en estudio.

e La Codificacion y tabulacién: Se utilizé para formar un conjunto
de simbolos o valores de modo que los datos sean tabulados;
generalmente se efectud con nimeros o letras. Esta tabulacion se
realizd, aplicando programas o paquetes estadisticos de sistema

computarizado como el SPSS y Microsoft Excel.
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b) Guia de observacion
Es una técnica que consiste en observar atentamente los aprendizajes de
losestudiantes de Nivel Secundaria, sirve para recolectar datos e

informaciones veridicos.

3.7. Validacion y confiabilidad del instrumento
Se realizo la prueba de validacidn por expertos y para determinar la confiabilidad de los
instrumentos se aplico el alfa de Cronbach a partir de una muestra piloto, obteniendo

0.72, el cual los instrumentos son confiables para su aplicacion.

3.8. Procedimiento
El proceso para la ejecucidn de la investigacion es la siguiente:

¢ Seindaga la informacion de antecedentes y marco tedrico de las variables de
estudio

¢ Se elaboran los instrumentos para la recopilacion de datos

e Se aplicd las técnicas de validacion y confiabilidad de instrumentos

e Seaplico los instrumentos. Para el grupo control se habia determinado una muestra
de 19 alumnos, las cuales los resultados muestran en las tablas descritas en el
siguiente capitulo. Para el grupo experimental sélo se pudieron identificar o
encuestar a 14 alumnos, los cuales que por motivos ajenos a la investigacion se
retiraron de la seccion, tanto en primero y segundo de secundaria, es por ellos que
las muestras difieren al mostrar las tablas del siguiente capitulo.

e Se cred la base de datos con los datos recopilados

e Se disefiaron las tablas y figuras estadisticas

e Se describen y contrastan las hipotesis de estudio
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3.9. Tabulacion y analisis de datos
En la presente investigacion se realizara la tabulacion y anélisis de datoshaciendo
uso de las siguientes herramientas:
o Tablas de distribucion de frecuencias
o Grafico de barras

e Sistema operativo Microsoft Excel.

Después de realizar el procesamiento de datos se procedera a analizar utilizandolos
siguientes recursos:
e Conteo: para esta actividad se generara una base de datos en Word y Excel para
procesar sistematicamente las respuestas de cada instrumento.
e Procesamiento: en este paso se agrupara los datos para el calculo de acuerdo a las
dimensiones de cada variable.
e Tabulacion: los datos obtenidos se usaran para generar tablas en Excel y mostrar
resultados estadisticos.
o Graficos: Para mostrar resultados estadisticos en forma de imagenes que

marquen lastendencias de los datos.

3.10. Consideraciones éticas
La investigacion que se realizara estara sujeto a los cuatro principales principios
éticos:
e Autonomia: La participacion en la investigacion se dio previa firma del
consentimiento informado de los padres de familia para lo cual se brindara

informacion detallada a la familia del estudiante.



No maleficencia: este principio fundamental en la investigacion esta basado
en nohacerle mal a otra persona e incluye la prevencién de esta afectacion.
Para preservar la privacidad del participante entrevistado no se registrara su
nombre enla entrevista; en este caso se le asignara un cadigo para proteger
dicho aspecto. La informacion sera de uso exclusivo del investigador, no se
haran comentarios aterceros que comprometan la dignidad de las personas
encuestadas.

Beneficencia, porgue intenta mejorar el cuidado personal del estudiante con
los resultados obtenidos.

Justicia en esta investigacion no se discriminaron a los participantes por su

condicion social ni cultural.
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CAPITULO IV

RESULTADOS

PRESENTACION E INTERPRETACION DE RESULTADOS DESCRIPCION:
Luego de haber concluido la etapa de recoleccion de datos, se presentan los resultados
de las unidades de andlisis, e talas de frecuencia y graficos correspondientes.
Asimismo, se ha realizado la contrastacion de hipétesis con la correlacion de Pearson,
el mismo que se refrenda con la distribucion T de Student.

Para la interpretacion cualitativa de los resultados del Nanquan y las capacidades fisicas
béasicas se ha determinado las siguientes escalas:

Tabla N°3

Escalas de la descripcion del Nanquan y las Capacidades fisicas basicas

ESCALA ESCALA
CUANTITATIVA CUALITATIVA
4 Muy bueno
3 Bueno
2 Regular
1 Deficiente

Fuente: Escala semantica.

Grupo Control, constituido por 19 alumnos.

Grupo experimental, constituido por 14 alumnos.
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4.1. Descripcidn de los resultados de pretest y postest

Resultados en el grupo control
Tabla 3

Nivel de desarrollo de la flexibilidad, en los alumnos de Educacién Secundaria
de la ILE N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huadnuco 2023. Grupo

control.
Pretest GC Postest  GC
LOGRO fi % fi %
Inicio C 0 0.0 0 0.0
Proceso B 15 78.9 12 63.2
Logro previsto A 4 211 7 36.8
Logro
destacado AD 0 0.0 0 0.0
Total 19 100 19 100

Figura 1. Nivel de desarrollo de la flexibilidad, en los alumnos de Educacién
Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.
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C B A AD
Inicio Proceso Logro previsto Logro destacado

Pretest GC % Postest GC%
Grupo control.

En la tabla 3 y figura 1 se presenta el Nivel de desarrollo de la flexibilidad, en
los alumnos deEducacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023. Grupo control. Donde, en el pretest se tiene 78,9%
(15) de alumnos se ubican en el nivel Proceso, 21,1% (4) en el nivel Logro
previsto. Asi también en el postest se tiene 63,2% (12) en el nivel Proceso y
36,8% (7) en el nivel Logro previsto. No se tiene diferencia significativaen los
resultados.
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Tabla 4
Nivel de desarrollo de la fuerza, en los alumnos de Educacion Secundaria de la
I.E N°32612,Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023. Grupo control.

Pretest GC Postest GC
LOGRO fi % fi %

Inicio C 0 0.0 0 0.0
Proceso B 16 84.2 13 68.4
Logro previsto A 3 15.8 6 31.6
Logro
destacado AD 0 0.0 0 0.0

Total 19 100 19 100

Figura 2. Nivel de desarrollo de la fuerza, en los alumnos de
Educacion Secundaria de la 1.EN°32612, Puerto Guadalupe —

Pachitea, Huanuco 2023.
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En la tabla 4 y figura 2 se presenta el Nivel de desarrollo de la fuerza, en los
alumnos de Educacion Secundaria de la 1.LE N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023. Grupo control. Donde, en el pretest se tiene 84,2% (16)
de alumnos se ubican en el nivel Proceso, 15,8% (3) en el nivel Logro previsto.
Asi también en el postest se tiene 68,4%(13) en el nivel Proceso y 31,6%(6) en

el nivel Logro previsto. No se tiene diferencia significativaen los resultados.



Tabla b

Nivel de desarrollo de la resistencia, en los alumnos de Educacion

Secundaria de la 1. EN°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Grupo control.
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Pretest GC Postest _GC
LOGRO fi % fi %
Inicio C 0 0.0 0 0.0
Proceso B 15 78.9 10 52.6
Logro previsto
A 4 21.1 9 47.4
Logro destacado
AD 0 0.0 0 0.0
Total 19 100 19 100

Figura 3. Nivel de desarrollo de la resistencia, en los alumnos de Educacién

Secundaria dela I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.
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En la tabla 5 y figura 3 se presenta el Nivel de desarrollo de la resistencia, en

los alumnos de Educacién Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —

Pachitea, Huanuco 2023. Grupo control. Donde, en el pretest se tiene 78,9%

(15) de alumnos se ubican en el nivel Proceso, 21,1% (4) en el nivel Logro

previsto. Asi también en el postest se tiene 52,6%(10) en el nivel Proceso y

47,4%(9) en el nivel Logro previsto. No se tiene diferencia significativaen los

resultados.
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Tabla 6

Nivel de desarrollo de la velocidad, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Hudnuco

2023- Grupo control

LOGRO Pretest GC Postest GC

fi % fi %

Inicio C 0 0.0 0 0.0

Proceso B 18 94.7 11 57.9

Logro previsto A 1 5.3 8 42.1
Logro

destacado AD 0 0.0 0 0.0

Total 19 100 19 100

Figura 4. Nivel de desarrollo de la velocidad, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la

I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023- Grupo control
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En la tabla 6 y figura 4 se presenta el Nivel de desarrollo de la velocidad, en
los alumnos de Educacién Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023. Grupo control. Donde, en el pretest se tiene 94,7%
(18) de alumnos se ubican en el nivel Proceso, 5,3% (1) en el nivel Logro
previsto. Asi también en el postest se tiene 57,9%(11) en el nivel Proceso y
42,1%(8) en el nivel Logro previsto. No se tiene diferencia significativa en los

resultados.
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Tabla 7
Nivel de desarrollo de las capacidades fisicas bésicas, en los alumnos de
Educacién Secundaria de la 1.LE N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,

Huanuco 2023- Grupo control.

Pretest GC Postest  GC
LOGRO fi % fi %

Inicio C 0 0.0 0 0.0
Proceso B 18 94.7 11 57.9
Logro previsto A 1 5.3 8 42.1
Logro
destacado AD 0 0.0 0 0.0

Total 19 100 19 100

Figura 5. Nivel de desarrollo de las capacidades fisicas béasicas, en los
alumnos de Educacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —

Pachitea, Huanuco 2023-Grupo control
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En la tabla 7 y figura 5 se presenta el Nivel de desarrollo de las capacidades
fisicas basicas,en los alumnos de Educacion Secundaria de la I.E N°32612,
Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023. Grupo control. Donde, en el
pretest se tiene 94,7% (18) de alumnos se ubicanen el nivel Proceso, 5,3% (1)
en el nivel Logro previsto. Asi también en el postest se tiene 57,9%(11) en el
nivel Proceso y 42,1%(8) en el nivel Logro previsto. No se tiene diferencia

significativa en los resultados.
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Tabla 8
Nivel de desarrollo de la flexibilidad, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Grupo experimental.

Pretest GE Postest GE

LOGRO fi % fi %

Inicio C 0 0.0 0 0.0

Proceso B 12 85.7 0 0.0

Logro previsto A 2 14.3 13 92.9
Logro destacado

AD 0 0.0 1 7.1

Total 14 100 14 100

Figura 6. Nivel de desarrollo de la flexibilidad, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Grupo experimental.
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En latabla 8 y figura 6 se presenta el Nivel de desarrollo de la flexibilidad, en
los alumnos deEducacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023. Grupo experimental. Donde, en el pretest se tiene
85,7% (12) de alumnos se ubican en el nivel Proceso, 14,3% (2) en el nivel
Logro previsto. Asi también en el postest se tiene 92,9%(13) en el nivel Logro
previsto y 7,1% (1) en el nivel logro destacado. Se diferencia significativa en
los resultados, en mayor proporcion en los resultados de postest, la que se

asume que es efecto de la aplicacion de la Nanquan.
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Tabla 9
Nivel de desarrollo de la fuerza, en los alumnos de Educacion Secundaria de la
I.LE N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023. Grupo

experimental.

Pretest GE Postest GE
LOGRO fi % fi %
Inicio C 0 0.0 0 0.0
Proceso B 14 100.0 0 0.0
Logro previsto A 0 0.0 6 42.9

Logro destacado

AD 0 0.0 8 57.1
Total 14 100 14 100

Figura 7. Nivel de desarrollo de la fuerza, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la .EN°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.
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En la tabla 9 y figura 7 se presenta el Nivel de desarrollo de la fuerza, en los
alumnos de Educacion Secundaria de la 1.E N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023. Grupo experimental. Donde, en el pretest se tiene
100,0% (14) de alumnos se ubican en el nivel Proceso. Asi también en el postest
se tiene 42,9%(6) en el nivel Logro previsto y 57,1%

(8) en el nivel logro destacado. Se tiene diferencia significativa en los
resultados, en mayor proporcion en los resultados de postest, la que se asume

que es efecto de la aplicacion de la Nanquan.
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Tabla 10
Nivel de desarrollo de la resistencia, en los alumnos de Educacién
Secundaria de la .EN°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Grupo experimental.

Pretest GE Postest GE
LOGRO fi % fi %
Inicio C 0 0.0 0 0.0
Proceso B 13 92.9 0 0.0
Logro previsto A 1 7.1 12 85.7
Logro destacado
AD 0 0.0 2 14.3
Total 14 100 14 100

Figura 8. Nivel de desarrollo de la resistencia, en los alumnos de Educacion
Secundaria dela I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.
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En la tabla 10 y figura 8 se presenta el Nivel de desarrollo de la resistencia, en
los alumnos de Educacion Secundaria de la I.E. N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023.Grupo experimental. Donde, en el pretest se tiene
92,9% (13) de alumnos se ubican en el nivel Proceso y 7,1% (1) en el nivel
Logro previsto. Asi también en el postest se tiene 85,7%(12) en el nivel Logro
previsto y 14,3% (2) en el nivel logro destacado. Se tiene diferencia
significativa en los resultados, en mayor proporcion en los resultados de

postest, la que se asume que es efecto de la aplicacién de la Nanquan.
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Tabla 11

100.0
90.0
80.0
70.0
60.0
50.0
40.0
30.0
20.0
10.0

0.0

Nivel de desarrollo de la velocidad, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023-

Grupo experimental

LOGRO Pretest GE Postest _GE
fi % fi %
Inicio C 0 0.0 0 0.0
Proceso B 13 92.9 0 0.0
Logro previsto A 1 7.1 14 100.0
Logro destacado
AD 0 0.0 0 0.0
Total 14 100 14 100

Figura 9. Nivel de desarrollo de la velocidad, en los alumnos de Educacion
Secundaria de la

I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023- Grupo experimental

92.9 100.0
7.1
0.0 0.0 0.0 — 0.0 0.0
C B A AD
Inicio Proceso Logro previsto Logro destacado
M Pretest  GE % Postest  GE %

En latabla 11 y figura 9 se presenta el Nivel de desarrollo de la resistencia, en
los alumnos de Educacion Secundaria de la I.E. N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023.Grupo experimental. Donde, en el pretest se tiene
92,9% (13) de alumnos se ubican en el nivel Proceso y 7,1% (1) en el nivel
Logro previsto. Asi también en el postest se tiene 100,0%(14) en el nivel Logro
previsto. Se tiene diferencia significativa en los resultados, en mayor
proporcién en los resultados de postest, la que se asume que es efecto de la

aplicacion de la Nanquan.
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Tabla 12
Nivel de desarrollo de las capacidades fisicas basicas, en los alumnos de
Educacién Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,

Huanuco 2023- Grupo experimental

Pretest GE Postest GE

LOGRO fi % fi %

Inicio C 0 0.0 0 0.0

Proceso B 13 92.9 0 0.0

Logro previsto A 1 7.1 14 100.0
Logro destacado

AD 0 0.0 0 0.0

Total 14 100 14 100

Figura 10. Nivel de desarrollo de las capacidades fisicas basicas, en los
alumnos de Educacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —

Pachitea, Huanuco 2023-
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Enlatabla 12y figura 10 se presenta el Nivel de las capacidades fisicas bésicas,

en los alumnos de Educacién Secundaria de la I.E. N°32612, Puerto Guadalupe
— Pachitea, Huanuco 2023. Grupo experimental. Donde, en el pretest se tiene
92,9% (13) de alumnos seubican en el nivel Proceso y 7,1% (1) en el nivel
Logro previsto. Asi también en el postest setiene 100,0%(14) en el nivel Logro
previsto. Se tiene diferencia significativa en los resultados,en mayor proporcion
en los resultados de postest, la que se asume que es efecto de la aplicacion de

la Nanquan.



4.2. Analisis inferencial Prueba de normalidad

Como el nimero de datos es menor a 50, se utiliza Shapiro — Wilk como prueba

de normalidad.

Pruebas de normalidad
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Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Grupo Estadistico al Sig. | Estadistico gl Sig.
Grupo control ,286 19 ,000 ,844 19 ,005
Flex
Grupo 306 14 001 773 14 002
experimental
Grupo control 377 19 ,000 ,760 19 ,000
Fuer
ue Grupo 224 14 055 816 14 008
experimental
Grupo control ,253 19 ,002 874 19 ,017
Resis
Grupo 327 14 000 837 14 015
experimental
Grupo control ,304 19 ,000 , 745 19 ,000
Veloc
Grupo 312 14 001 758 14 002
experimental
Grupo control ,310 19 ,000 , 749 19 ,000
P
rom Grupo 312 14 001 758 14,002
experimental
Grupo control ,201 19 ,041 ,873 19 ,016
Flex2
Grupo 262 14 010 791 14 004
experimental
Grupo control ,265 19 ,001 ,855 19 ,008
Fuer2
Grupo 330 14 000 723 14 001
experimental
Grupo control ,240 19 ,005 ,882 19 ,023
Resis2
oIS Grupo 236 14 034 889 14 078
experimental
Grupo control ,265 19 ,001 ,862 19 ,011
Veloc2
Grupo 429 14 000 616 14 000
experimental
Grupo control ,265 19 ,001 ,862 19 ,011
Prom2
Grupo 429 14 000 616 14 000
experimental
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Segun los valores de significancia bilateral (p) en la tabla, se observa que no corresponde

a unadistribucién normal, por lo que se utilizara una prueba no paramétrica.

Como los datos no corresponden a una distribucidén normal, se toma como estadistico de
pruebala U de Mann — Whitney, como prueba no paramétrica. Ademas, se considera el
valor de significancia asintdtica bilateral (criterio del valor de p) para aceptar o rechazar

la hipotesis nula.

Si el valor de p < 0,05 se rechaza la hipotesis nulaSi el valor de p > 0,05 se acepta la

hipétesis nula.

Hipotesis general

Hi: EI Nanquan logra mejorar el desarrollo de las capacidades fisicas basicas, en los
alumnos deEducacion Secundaria de la I.LE N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023

Ho: El Nanquan no logra mejorar el desarrollo de las capacidades fisicas basicas, en
los alumnosde Educacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023

Rangos
Rango Suma de
Grupo N promedio rangos
Grupo control 19 10,05 191,00
Prom2 Grupo 14 26,43 370,00

experimental

Total 33
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U de Mann-Whitney 1,000
W de Wilcoxon 191,000
z -4,954
Sig. asintotica(bilateral) ,000
Significacion exacta [2*(sig.unilateral)] ,000°

Se tiene Significancia asintotica (p = 0,000) menor a 0,05, por lo que se rechaza la
hipbtesis nulay se afirma que el Nanquan logra mejorar el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas, en losalumnos de Educacién Secundaria de la I.E
N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco

2023.

Hipotesis especifica 1
Hi: ElI Nanquan logra mejorar el desarrollo de la flexibilidad en los alumnos
de EducacionSecundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,

Huénuco 2023.

Ho: El Nanquan logra mejorar el desarrollo de la flexibilidad en los alumnos
de EducacionSecundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,

Huéanuco 203.

Rango Suma de
Grupo N promedio rangos
Grupo control 19 10,16 193,00
Grupo
Flex2 14 26,29 368,00

experimental
Total 33




Rangos

Estadisticos de prueba?
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Flex2

U de Mann-Whitney
W de Wilcoxon
z
Sig. asintotica(bilateral)

Significacion exacta [2*(sig.unilateral)]

3,000
193,000
-4,817
,000

,000°

a. Variable de agrupacién: Grupo
b. No corregido para empates.

Se tiene Significancia asintética (p = 0,000) menor a 0

,05, por lo que se rechaza la

hipotesis nulay se afirma que el Nanquan logra mejorar el desarrollo de la

flexibilidad, en los alumnos de Educacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto

Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Hipotesis especifica 2

Hi: El Nanquan logra mejorar el desarrollo de la fuerza,

en los alumnos de Educacién

Secundariade la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Ho: El Nanquan logra mejorar el desarrollo de la fuerza

, en los alumnos de Educacion

Secundariade la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Rangos
Rango Suma de
Grupo N .
promedio rangos
Fuer2 Grupo control 19 10,16 193,00
Grupo experimental 14 26,29 368,00

Total

33
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Estadisticos de prueba?

Fuer?
U de Mann-Whitney 3,000
W de Wilcoxon 193,000
z -4,823
Sig. asintotica(bilateral) ,000
Significacidn exacta [2*(sig.unilateral)] ,000°

a. Variable de agrupacion: Grupo
b. No corregido para empates.

Se tiene Significancia asintética (p = 0,000) menor a 0,05, por lo que se rechaza la
hipétesis nulay se afirma que el Nanquan logra mejorar el desarrollo de la fuerza, en
los alumnos de EducaciénSecundaria de la I.LE N°32612, Puerto Guadalupe —

Pachitea, Huanuco 2023.

Hipotesis especifica 3
Hi: ElI Nanquan logra mejorar el desarrollo de la resistencia, en los alumnos de
EducaciénSecundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,

Huénuco 2023

Ho: El Nanquan logra mejorar el desarrollo de la resistencia, en los alumnos de

EducacionSecundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,

Huanuco 2023
Rangos
Rango Suma derangos
Grupo N promedio g
Grupo control 19 10,05 191,00
Resis2
Grupo experimental 14 26,43 370,00

Total 33
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Estadisticos de prueba®

Resis2
U de Mann-Whitney 1,000
W de Wilcoxon 191,000
z -4,891
Sig. asintotica(bilateral) ,000
Significacidn exacta [2*(sig.unilateral)] ,000°

a. Variable de agrupacién: Grupo
b. No corregido para empates.

Se tiene Significancia asintética (p = 0,000) menor a 0,05, por lo que se rechaza la
hipbtesis nulay se afirma que el Nanquan logra mejorar el desarrollo de la
resistencia, en los alumnos de Educacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto

Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Hipotesis especifica 4
Hi: El Nanquan logra mejorar el desarrollo de la velocidad, en los alumnos de
EducacionSecundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,

Huanuco 2023

Ho: El Nanquan logra mejorar el desarrollo de la velocidad, en los alumnos de

EducaciénSecundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea,

Huénuco 2023
Rangos
Rango Suma de
Grupo N promedio rangos
Grupo control 19 10,05 191,00
Grupo
Veloc2 14 26,43 370,00

experimental

Total 33
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Estadisticos de prueba?

Veloc2
U de Mann-Whitney 1,000
W de Wilcoxon 191,000
Z -4,954
Sig. asintotica(bilateral) ,000
Significacion exacta [2*(sig.unilateral)] ,000°

a. Variable de agrupacion: Grupo
b. No corregido para empates.

Se tiene Significancia asintética (p = 0,000) menor a 0,05, por lo que se rechaza la
hipotesis nulay se afirma que el Nanquan logra mejorar el desarrollo de la velocidad,
en los alumnos de Educacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —

Pachitea, Huanuco 2023.
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CAPITULO V

DISCUSION

En base a lo hallado en la investigacion se determinG que el Nanquan logra mejorar el
desarrollo de las capacidades fisicas basicas, en los alumnos de Educacion Secundaria de la
I.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco; entonces podemos mencionar a Zhu
Yuming (1997), en la que determina que los deportes como el boxeo ya determinan

patrimonios que ayudan a las personas a mejorar sus capacidades fisicas.

Otro de los hallazgos en la investigacion es la mejora de la flexibilidad de los alumnos
estudiados, en cual caemos en comparar con el autor Ausay (2023). En donde determina
que ayudo6 a mejorar la fuerza en sus brazos para que puedan realizar las flexiones de codo,
la fuerza en el tronco para que puedan realizar las abdominales, la resistencia en sus
pulmones y la correcta respiracién para que puedan trotar los 12 minutos continuos, la
velocidad permitiéndoles tener un mejor pique a la hora de salir con una correcta oscilacién
de brazos y la flexibilidad mediante la practica se volvian mas flexibles, permitiendo una
mejora significativa tras la correcta técnica de las diferentes actividades y la practica diaria

de la misma.

La resistencia en base al Nanguan logra mejorar el desarrollo de la fuerza, en los alumnos,
resultados que se compara con Guevara (2019), en la que los ejercicios coordinativos con
el trabajo técnico mejoran el desenvolvimiento de la técnica de middle-kick en los
deportistas de la categoria infantil de la asociacion de wushu de Tungurahua tomando en

cuenta que esta técnica es uno de los fundamentos principales dentro de este arte marcial.
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CONCLUSIONES

De acuerdo al objetivo donde se plantea determinar de qué manera el Nanquan desarrolla
las capacidades fisicas bésicas, de los alumnos de Educacion Secundaria, se procesaron
los resultados donde (U de Mann-Whitney = 1,000 con p = 0,000 menor a 0,05). Es por
ello se concluye que el Nanquan logr6 mejorar el desarrollo de las capacidades fisicas
bésicas, en los alumnosde Educacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto Guadalupe —

Pachitea, Huanuco 2023.

Se estimada determinar el objetivo 01, denominado “Conocer de qué manera los ejercicios
elementales de miembros superiores en el Nanquan desarrolla las capacidades fisicas
basicas...”.entonces el resultado estadistico a estima (U de Mann-Whitney = 3,000 con p
= 0,000 menor a 0,05). Es por ello se concluye que el Nanquan logra mejoré el desarrollo
de la flexibilidad, en los alumnos de Educacion Secundaria de la I.E N°32612, Puerto

Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Se consider6 como objetivo que “Conocer de qué manera los ejercicios elementales de
miembros inferiores en el Nanquan desarrolla las capacidades fisicas basicas...”donde el
resultado estadistico arroja que (U de Mann-Whitney = 3,000 con p = 0,000 menor a 0,05).
Se concluye que EI Nanquan logré mejorar el desarrollo de la fuerza, en los alumnos de

Educacién Secundaria de la 1.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.

Se consideré como objetivo que “Conocer de qué manera los ejercicios basicos de saltos
en el Nanquan desarrolla las capacidades fisicas basicas..”, donde el resultado estadistico
arroja que (U de Mann-Whitney = 3,000 con p = 0,000 menor a 0,05). Se concluye que el
Nanquan logré mejorar el desarrollo de la fuerza, en los alumnos de Educacion Secundaria

de la1.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.
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Se consideré como objetivo que “El Nanquan logra mejorar el desarrollo de la velocidad
en el Nanquan desarrolla las capacidades fisicas basicas..”, donde el resultado estadistico
arroja que (U de Mann-Whitney = 3,000 con p = 0,000 menor a 0,05). Se concluye que el
Nanguan logré mejorar el desarrollo de la fuerza, en los alumnos de Educacion Secundaria

de la1.E N°32612, Puerto Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023.
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RECOMENDACIONES O SUGERENCIAS

e A los docentes de la escuela profesional de educacion fisica, que innoven la préactica
de las artes marciales, el kung fu wushu, y el Nanquan, porque son deportes que
abarcan bastante en el &ambito espiritual, psicologico, emocional; y en casos de mayor
importancia deportiva actia de manera impresionante en el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas, y muchos mas factores.

e A los estudiantes que estan cursando el pre grado, egresados, y profesionales
cursando el postgrado, sugerimos que realicen mas proyectos e investigaciones de
mayor relevancia e importancia, ya que hay muchos deportes novedosos que no son
muy practicados en nuestra region, sobre todo en el mundo de las artes marciales,
que tiene mayor importancia en el desarrollo emocional y de las capacidades fisicas
bésicas.

e A los docentes encargados del area de educacion fisica de la ugel pachitea y demas
maestros, se les sugiere que innoven deportes que no son tan practicados en nuestro
pais, que profundicen sus metologias, técnicas de ensefianzas, que indaguen y se
especialicen en otras disciplinas deportivas, para que asi nuestros estudiantes sean
unosverdaderos triunfadores, que mas decir que el Kung fu ya esta dentro de las

disciplinas deportivas de juegos escolares.
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TITULO: “EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, EN LOS ALUMNOS DE EDUCACION SECUNDARIA

DE LA I.E N°32612, PUERTO GUADALUPE” - PACHITEA, HUANUCO - 2023

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES METODOLOGIA
PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL ) L
¢De qué manera el Nanquan | Determinar de qué manerael | EI Nanquan lograra a > Desarrolla ejercicios con Tipo Inve_sth_amon:

desarrolla las capacidades | Nanquan desarrolla las | desarrollar significativamente VARIABLE Eiercicios los pufios en posicion de Aplicativa
fisicas | capacidades fisicas las INDEPENDIENT 1 pie: De frente, bloqueo
basicas, en los alumnos de | bésicas de los alumnosde | capacidades fisicas E elementales de medio,bloqueo alto. Nivel: o
educacion secundaria de la Educacion Secundariade la | bésicas, en los alumnos de miembros > Desarrolla ejercicios de Cuantitativa
LE N°32612, Puerto | I.E N°32612, Puerto | Educacién Secundaria dela ) manos imitando a las deun
Guadalupe - Pachitea, | Guadalupe -  Pachitea, | I.E N°32612, Puerto superiores tigre. De frente, Disefio:
Huénuco 2023? Huénuco 2023 Guadalupe  — Pachitea, El Nanquan bloqueo medio, bloqueo Cuasi experimental
Huéanuco 2023 alto.
R — Instrumentos:
Ejercicios > Desarrolla ejercicios de Estadistica
- elementales de posturas bas_lcas_. . Ficha de observacion
PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS ) > Desarrolla ejercicios de Sesiones de
ESPECIFICOS ESPECIFICOS ESPECIFICAS miembros patadas, frontal, circular, aprendizaje
a) ¢De qué manera los a)  Conocer de qué | a) Los ejercicios inferiores. empeine.
ejercicios elementales de manera los ejercicios | elementales de Ejercicios > Ejecuta diferentes tiposde Técnica: 5
. . . . . Ficha de observacion
miembros superiores el elementales de | miembros superiores el hasicos de saltos, aereos.
. . > Ejecuta salto lisa, aspade . )
Nanquan  desarrolla  las | miembros superiores el Nanquan logra desarrollar saltos. molino. Lista de cotejo
capacidades fisicas de en Nanquan desarrolla las | las  capacidades fisicas — > Realizal0s 5 Dablacion:
los alumnos de Educacion capacidades fisicasbasicas | basicas en los alumnos de | EJerC"I:'OSd | elementales basicos. Los estudiantes del 1°
H o F 2 H elementales de a 5to grado de
Secundaria de I.E N°32612 en los alumnos de | Educacion Secundaria de \ > Realiza los movimientos educa?;ién cundaria
L ° anquan.
Puerto  Guadalupe Educacion ILE N°32612  Puerto Nanquan 16. 2023
—Pachitea, Secundaria de .LEN°32612 | Guadalupe — Pachitea, > Realiza ejercicios de
Huénuco 2023? Puerto flexibilidad en el
) , . . esquema corporal. Muestra.
b) (’De que ~ manera los Guadalupe — Pachitea, Huanuco 2023. > Realiza ejercicios enel Conformado por los
ejercicios - elementales de Hus 2023 b) Los ejercicios Tren Inferior de tu tudiantes del 1°
miembros inferiores en el | Huanuco : VARIABLE Flexibilidad esquema corooral estudiantes et 1"y
Nanquan  desarrolla  las | b) Conocer de qué | elementales de | DEPENDIENTE . Prgctica ejer(F:)icios: 2do de secundaria.
capacidades fisicas en 10s | manera los ejercicios miembros inferiores el dorsales y lumbares.

alumnos de Educacion
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Secundaria de 1.E N°32612
Puerto Guadalupe —
Pachitea, Huanuco 2023?

c) ¢De qué manera los
ejercicios basicos de saltos el
Nanquan  desarrolla  las
capacidades fisicas en los
alumnos de Educacion
Secundaria de

IL.LE N°32612 Puerto
Guadalupe — Pachitea,
Huénuco 2023?

d) ¢(De qué manera los
ejercicios elementales del
Nanquan  desarrolla las
capacidades fisicas en los
alumnos de  Educacion
Secundaria de 1.LE N°32612
Puerto Guadalupe —Pachitea,
Huénuco 2023?

elementales de
miembros inferiores el
Nanquan desarrolla las
capacidades fisicas en los
alumnos de  Educacion
Secundaria de

ILE  N°32612 Puerto
Guadalupe — Pachitea,
Huénuco 2023

c) Conocer de qué manera
los ejercicios basicos de
saltos elNanquan desarrolla
las capacidades fisicas en
los alumnos de Educacion
Secundaria de

ILE N°32612 Puerto
Guadalupe — Pachitea,
Huanuco 2023.

d) conocer de quémanera los
ejercicios elementales del
Nanquan desarrolla las
capacidades fisicas en los
alumnos de Educacién
Secundaria de

ILE N°32612 Puerto
Guadalupe — Pachitea,
Huanuco 2023.

Nanquan logra a
desarrollar las
capacidades fisicas

basicas en los alumnos de
Educacion Secundaria de
IL.LE N°32612 Puerto
Guadalupe — Pachitea,
Huénuco 2023.

c) Los ejercicios basicosde
saltos en el Nanquan logra a
desarrollar las capacidades
fisicas
basicas en los alumnos de
Educacién Secundaria de
IL.LE N°32612 Puerto
Guadalupe — Pachitea,
Huanuco 2023.
d) Los ejercicioselementales
del Nanquan logra a
desarrollar las capacidades
fisicas
basicas en los alumnos de
Educacién Secundaria de
I.LE N°32612 Puerto
Guadalupe — Pachitea,
Huéanuco 2023

Capacidades
fisicas basicas

Fuerza

> Realiza ejercicios de
fuerza, al realizar
tencion abdominal,
brazos y piernas.

> Realiza flexion y
extension de miembros
superiores.

> Ejecuta flexion y
extensién de miembros
inferiores.

Resistencia

> Practica movimientos
de resistencia a largo
tiempo.

> Realiza ejercicios por
estaciones (circuit
training).

> Realiza carreras
continuas de poca
intensidad.

Velocidad

> Practica ejercicios
continuos de velocidada
corto tiempo.

> Ejecuta carrera de
velocidad de 80 y
100mts.

> Realiza ejercicios de
velocidad entre parejasde
dos.
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ANEXO: 02

(CONSENTIMIENTO)



i L7
UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN ;‘ &l’%

FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION QQM

UNHEVAL
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Habiendo tomado conocimiento e informacion necesaria respecto al proyecto de
tesis de pregrado dirigido por los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacién Fisica de la Facultad de Ciencias de la Educacion de la UNHEVAL
titulado: “EL. NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS BASICAS, EN LOS ALUMNOS DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA N°32612, PUERTO GUADALUPE” PACHITEA -
HUANUCO, 2023

D (PP
con DNI N°........coiini. ,de nacionalidad... ..o padre
0 madre de mi menor hijo (@) con DNI nimero.......................... doy mi

consentimiento informado para que mi menor hijo (a) sea parte de dicha
investigacion, por la cual firmo libre y voluntariamente, el presente consentimiento
informado.

Huanuco......... de ooueeennnn. de 2023

Firma del Padre o

Madre DNI:
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ANEXO: 03

(VALIDACION DEL INSTRUMENTO
POR JUECES)



.
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FICHA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

DATOS GENERALES:

Grado Académico, Nombres y Apellidos del

Institucion donde Nombre del

Autor (es) del Instrumento

Informante labora Instrumento de
Evaluacion
Universidad nacional LISTA DE
Hermilio Valdizan COTEJO REYES RODRIGUEZ, David Angel

Mg. José Luis Vela Rojas

DE LA CRUZ LEON, Kevin Daniel

TITULO DE LA INVESTIGACION:

educativa N°32612, Puerto Guadalupe” Pachitea — Hudnuco, 2023.

“El Nanquan para el desarrollo de las capacidades fisicas basicas, en los alumnos de educacién secundaria de la institucién

IV. ASPECTOS DE VALIDACION:
ESCALA VALORATIVA
N° CRITERIOS INDICADORES MD D R B MB
0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
1 CLARIDAD Ellenguaje se presenta en forma clara y coherente. e
2 OBJETIVIDAD Esta expresado en conductas observables. a
3 ACTUALIDAD Es adecuado al avance de la ciencia y tecnologia. i
4 ORGANIZACION Existe una organizacion logica en la presentacion de los items. v/
5 SUFICIENCIA Comprende los aspectos suficientes en cantidad y calidad. /
6 | INTENCIONALIDAD Es adecuado para el trabajo pedaggico.
7 CONSISTENCIA Esta basado en aspectos tedricos y enfoques actuales. /
8 COHERENCIA Entre el titulo de la investigacion, formulacion del problema,
objetivos y la hipotesis. /
9 RELACION Entre la hipotesis, las variables, dimensiones e indicadores
10 METODOLOGIA Responde al propdsito del trabajo segun el objetivo trazado. /
PUNTAJE PARCIAL ARG
PUNTAJE TOTAL "/8,5
CUALITATIVA CUANTITATIVA
CUALITATIVA CUANTITATIVA A EXCELENTE (18-20)
REFORMULAR | D[ DEFICIENTE (07-11) VALIDO [ BUENO (14-18)
E | MUY DEFICIENTE (00-07) c REGULAR (11-14)
VALIDACION CUALITATIVA VALIDACION CUANTITATIVA

lll. PROMEDIO DE VALORACION:

IV. OPINION DE APLICACION:

..................................................................................

.............................................................................................................................................

Hoo.l6.de .00 Tambew..208 | 225543y | LY et V620365,
Lugar y fecha DNI i 310, gHEXpERd TS Teléfono
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FICHA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

V. DATOS GENERALES:
Grado Académico, Nombres y Apellidos del | Institucion donde Nombre del Autor (es) del Instrumento
Informante labora Instrumento de
Evaluacién
Univers_igjad nacional LISTA DE
Mg. Jorge Antonio Rios Soria R ey COTEJO ﬁ‘ﬁsgggﬁ%ﬁzﬁﬁ%ﬁ?ﬁ

TITULO DE LA INVESTIGACION:

educativa N°32612, Puerto Guadalupe” Pachitea — Hudnuco, 2023.

“El Nanquan para el desarrollo de las capacidades fisicas bdsicas, en los alumnos de educacién secundaria de la institucién

VI. ASPECTOS DE VALIDACION:
ESCALA VALORATIVA
N° CRITERIOS INDICADORES MD D R B MB
0,0 0,5 1,0 1.5 2,0
1 CLARIDAD El lenguaje se presenta en forma clara y coherente. /
2 OBJETIVIDAD Esta expresado en conductas observables, /
3 ACTUALIDAD Es adecuado al avance de la ciencia y tecnologia. /
4 ORGANIZACION Existe una organizacion logica en la presentacion de los items.
5 SUFICIENCIA Comprende los aspectos suficientes en cantidad y calidad. /
6 INTENCIONALIDAD Es adecuado para el trabajo pedagogico. /
7 CONSISTENCIA Esta basado en aspectos tedricos y enfoques actuales. o
8 COHERENCIA Entre el titulo de la investigacion, formulacion del problema,
objetivos y la hipdtesis. /
9 RELACION Entre la hipotesis, las variables, dimensiones e indicadores /
10 METODOLOGIA Responde al propdsito del trabajo segun el objefivo trazado. /
PUNTAJE PARCIAL 49 f
PUNTAJE TOTAL "84
o=
CUALITATIVA CUANTITATIVA
CUALITATIVA CUANTITATIVA . A EXCELENTE (18-20)
REFORMULAR | D DEFICIENTE (07-11) VALIDO B BUENO (14-18)
E | MUY DEFICIENTE (00-07) € REGULAR (11-14)
VALIDACIONCUALITATVA | | VALIDACION CUANTITATIVA L
lll. PROMEDIO DE VALORACION:
v IV. OPINION DE APLICACION:
/4; = f,//( T T
V. RECOMENDACIONES:
s i
. B 7 .
Heo .. de L0 LBt ot 2028 | TOTNFSS (%\ “S D| fptresese
Lugar y fecha DNI /" Firme det Experto Teléfono
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l DATOS GENERALES:
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Grado Académico, Nombres y Apellidos del | Institucion donde Nombre del Autor (es) del Instrumento
Informante labora Instrumento de
Evaluacion
Universidad Nacional LISTA DE
Hormilio Valdizan S REYES RODRIGUEZ, David Angel
Mg. Justo Alcides Crisolo Condezo COTEJO DE LA CRUZ LEON, Kevin Daniel

“EI Nanquan para el desarrollo de Ins capucidades fisicas bisicas, en los slumnos de edocacion secundaria de ln institucion
educativa N°32612, Puerto Guadalupe” Pachites - Huldnuco, 2023,

. ASPECTOS DE VALIDACION:

ESCALA VALORATIVA |
Ne CRITERIOS INDICADORES ™MD [ D [ R [ B [ ™MB |

i 00 | 05 | 1,0 | 1,5 | 2,0
1 CLARIDAD Ellenguaje se presenta en forma clara y coherente. 7
2 OBJETIVIDAD Esta expresado en conductas observables. 7

3 ACTUALIDAD Es adecuado al avance de la clencia y tecnologia. v
4 ORGANIZACION | Existe una organizacion logica en la presentacion de 108 Items. J

5 SUFICIENCIA Comprende los aspectos suficentes en cantidad y calidad v
6 INTENCIONALIDAD Es adecuado para el trabajo pedagégico. v

7 | CONSISTENCIA Esta basado en aspectos teoricos y enfoques actuales, V;
8 COHERENCIA Entre el titulo de la investigacion, formulacion del problema, v

objetivos y la hipotesis,
4 RELACION Entre la hipbtesss, las variables, dimensiones e indicadores V;
10 | METODOLOGIA | Responde al propdsito del irabajo segun el objetivo trazado. v
PUNTAJE PARCIAL 45 | 14
PUNTAJE TOTAL 18,5
CUALITATIVA CUANTITATIVA
CUALITATIVA CUANTITATIVA A [ EXCELENTE 18
REFORMULAR D] DEFICIENTE 0711 VALIDO [@ BUENO 141
L E &ﬁ{ €| REGULAR 11-14)
VALIDACION CUALITATIVA VALIDACION CUANTITATIVA
Ill. PROMEDIO DE VALORACION:
IV. OPINION DE APLICACION:
ELINSUTINTIONNR0 OB BIOICIINE . oo 30001 eicon s sion £ioni i @i sss §ranesyss das s s daness aasaosTsse K isiavsy
................................................. VRECOMENDACIONES
C _T“jmp.u( ".‘
Hco 16 de noviembre 2023 42747167 e 921365961
Lugar y fecha DNI Firma del Experto Teléfono
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ANEXO: 04

(INSTRUMENTO DE RECOJO DE DATQOS)



FICHA DE OBSERVACION

AREA: EDUCACION FiSICA

] GRADO: 1RO Y 2DO  SECCION: UNICA
INSTITUCION EDUCATIVA: N°32612, PUERTO GUADALUPE

VARIABLE 1 “EL NANQUAN”

1. Demuestra con
responsabilidad en
la practica de
wushu, al inicio,

2. Controla sus
emociones y actlia de
manera positiva al
momento de realizar la

3. Se esfuerza por
superar algunos
obstaculos de los
ejercicios y lo mejora con

4. Planifica sus movimientos y
los demuestra de manera
coordinada, dandose cuenta
que lo mejora

desarrollo y cierre practica de bloqueos, regularidad. empefiosamente.
de clases patadas, proyecciones,

saltos y gimnasia

acrobatica.

FRECUENCIA DE USO Y VALORACION
SIEMPRE : 5,0 CASI SIEMPRE : 4,0 RARAS VECES : 3,0 NUNCA : 2,0
MANIFESTACIONES OBSERVABLES

N° APELLIDOS Y NOMBRES 1 > 3 2 PROM.
1 CANTARO MALPARTIDA, SNEIJDER
2 FIGUEROA RAMIRES, GLORI VERINZON
3 RAMOS FERNANDEZ, EVELYN BACHELETH
4 ROMERO SILVESTRE, SHERLY YHOANA
5 ROQUE ECHEVARRIA, ANDREA JHOSILYN
6 TINEO HUAMAN, FORLAN
7 TRINIDAD SIHUAS, JIMENA ERNESTINA
8 YAURI SARAVIA, MILAGROS XIOMARA
9 MATA GOMEZ, SAYETH
10 PEREZ ENCARNACION,MARIEL SHARELY
11 PICON ROJAS, REYZ
12 | SARAVIA YAURI, VIVIAN JHADIRA
13 LEON SORIA, JHON
14 MARTINEZ SOLIS, DAYRO
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FICHA DE OBSERVACION

AREA: EDUCACION FiSICA

] GRADO: 1RO Y 2DO  SECCION: UNICA
INSTITUCION EDUCATIVA: N°32612, PUERTO GUADALUPE

VARIABLE 2: CAPACIDADES FISICAS BASICAS.

1. Demuestra con 2. Controla sus
responsabilidad los emociones y desarrolla
ejercicios de la capacidad fisica de
desarrollo de sus fuerza y resistencia.

capacidades fisicas.

3. Se esfuerza realizando
ejercicios de velocidad y
resistencia, elonga
progresivamente la
flexibilidad.

4. Planifica actividades ludicas
para el desarrollo de sus
capacidades fisicas, y lo
demuestra en el proceso de la
clase.

FRECUENCIA DE USO Y VALORACION

SIEMPRE : 5,0 CASI SIEMPRE : 4,0 RARAS VECES : 3,0 NUNCA: 2,0
MANIFESTACIONES OBSERVABLES

N° APELLIDOS Y NOMBRES 1 5 3 7 PROM.

1 | CANTARO MALPARTIDA, SNEIDER

2 | FIGUEROARAMIRES, GLORI VERINZON

3 | RAMOS FERNANDEZ, EVELYN BACHELETH

4 | ROMEROSILVESTRE, SHERLY YHOANA

5 | ROQUE ECHEVARRIA, ANDREA JHOSILYN

6 TINEO HUAMAN, FORLAN

7 | TRINIDAD SIHUAS, JIMENA ERNESTINA

8 | YAURISARAVIA, MILAGROS XIOMARA

9 MATA GOMEZ, SAYETH

10 PEREZ ENCARNACION,MARIEL SHARELY

11 PICON ROJAS, REYZ

12 | SARAVIA YAURI, VIVIAN JHADIRA

13 LEON SORIA, JHON

14

MARTINEZ SOLIS, DAYRO
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VARIABLE 1: EL NANQUAN

EVALUADORES:
- DAVID ANGEL, REYES RODRIGUEZ
- DELACRUZLEON, KEVIN
DANIELGRADO Y SECCION: 1°- 2do

“UNICA”
FECHA:
LISTA DE COTEJO (PRE TEST)
Ejercicios Ejercicios Ejercicios basicosde Ejercicios elementalesdel
DIMENSIONES elementales de elementales de saltos. Nanquan.
miembros miembros
superiores inferiores.
" S © 3 o
Lo g2 g% g% |3 g 85 3
INDICADORES sg E2 2353 g8 8 3 S~ 8
© c os < o e g & — c - = z
e 225 |82 E8E3 T4 T 54 §g9 |Q
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6 | TINEO HUAMAN, FORLAN
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PERU | Ministerio g N @ e ILE. N°® 32612 - PUERTO
de Educacién L— S S UGEL GUADALUPE

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

CONSTANCIA:

EL DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N°32612 “PUERTO
GUADALUPE”, DISTRITO DE CHAGLLA, PROVINCIA DE
PACHITEA, REGION HUANUCO, QUE AL FINAL SUSCRIBE:

HACE CONSTAR:

Que, el Sr. REYES RODRIGUEZ, David Angel, con DNI
N°75003832, Y el Sr. De la Cruz Leon, Kevin Daniel con DNI N°7245994,
docentes del area de educacion fisica, egresados de la Universidad Nacional
Hermilio Valdizan, de la carrera profesional de educacidn fisica de Huanuco,han
ejecutado el proyecto de tesis denominado “EL NANQUAN PARA EL
DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, EN LOS
ALUMNOS DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA N°32612, PUERTO GUADALUPE” PACHITEA -
HUANUCO, 2023, demostrando durante este tiempo, responsabilidad,
puntualidad y eficiencia.

Se otorga la presenta constancia para los fines que los interesados
consideren convenientes.

Puerto Guadalupe; 20 de noviembre del 2023

ooUpTofatre 4
A 1022704639
~ DIRECTNR
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 01

Titulo de la Sesién: “Evaluamos las capacidades fisicas basicas a través del Nanquan.”

Evaluacion PRE TEST DE CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

I. DATQS INFORMATIVOS:

AREA Educacion Fisica FECHA 16/10/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.

I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”

DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

Il. OBJETIVO DE LA SESION:
[ Explicar los aspectos fundamentales bésicos del Nanquan
[ Explicar de qué manera el Nanquan Desarrolla las capacidades fisicas basicas.
[] Desarrollar la fuerza mediante el Nanquan.

lll. PROPOSITO:

v El proposito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicio nuevo que tiene el Nanquan, y que desarrollay mejora las

capacidades fisicas basicas.

SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS

TIEMPO Y
- ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
APERTURA v Damos la bienvenida a todos los alumnos en el salén y asemos una encuesta y preguntamos
Motivacion ¢conocen acerca de las capacidades fisicas basicas?, ¢saben que esflexibilidad y fuerza?, i
Recuperacion de ¢saben que es potencia, resistencia y velocidad? 10min.
saberes previos v" Creamos un conflicto entre ellos con las respuestas que conocen.
Conflicto cognitivo v Preguntamos otra vez: ;saben que son las artes marciales?, ;saben que es el KungFu- Wushu? Conos,
Adecuacién Morfo v Salimos al campo y realizamos la activacion fisiologica: soltura y relajacion de las discos.
Funcional articulaciones del esquema corporal, estiramientos, elongaciones. En movimiento realizamos
(2/10) trotes, taloneos, skipping.
En grupo clase:
v" En circulo todos sentados. El tesista explica a los alumnos que pongan mucha atencion a las
indicaciones de cada ejercicio que van a realizar para la evaluacion delas capacidades fisicas
bésicas y el Nanquan.
CAPACIDADES FISICAS BASICAS:
PARTE MEDULAR
FLEXIBILIDAD:
Const ion del - Realizar ejercicios de flexibilidad en todo el esquema corporal: cualquierejercicio de
onstruccion de flexibilidad que conozca cada alumno. 70min.

aprendizaje

Aplicacion/Transferencia .
de lo aprendido & )

A
[ 4 . A A A
[ ' " v ) % \
(6/10) n ( ¥) a a
AL An Ak 4. A L AL (R
- Realizar ejercicios de tren inferior del esquema corporal. En parejas de dosrealizar

5 ejercicios (de frente, derecha, izquierda, adelante, mariposa), la pareja
n°1 presiona a la pareja n°2, luego intercambiamos de lugar.

Conos  discos,
sogas, silbato,
cronometro.
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- Realizar ejercicios dorsales y lumbares, el tesista dara a conocer una variedadde
ejercicios para que lo apliquen cada alumno. En parejas.

FUERZA:

- Realizar ejercicios de fuerza, al realizar tencién abdominal, brazos y piernas.
El tesista daré a conocer cada ejercicio, es por tiempo de 60seg, cadaejercicio.

- Realizar flexion y extension de miembros superiores, en parejas de dos, lapareja
n°1 realiza el ejercicio, la pareja n°2 cuenta cuantas planchas ase. Realizar por 60
seg.

- Realizar flexion y extension de miembros inferiores. El tesista dara a conocerdos
ejercicios, en parejas de dos. Uno cuenta y el otro realiza el ejercicio.
Realizar por cuento, 20 x cada ejercicio.
RESISTENCIA:

- Realizar ejercicios de resistencia a largos tiempo, trotar por 12 min alrededor delcampo.
Durante dicho ejercicio el tesista dara algunos movimientos de dificultad.

- Realizar ejercicios por estaciones (circuit training). En cada estacion, realizar
(flexibilidad, fuerza potencia, resistencia y velocidad.)

- Realizar carreras continuas de poca intensidad. El tesista dara a conocer los
ejercicios.

VELOCIDAD:

- Realizar ejercicios continuos de velocidad a corto tiempo. El tesista dard aconocer
el skipping por 3 sesiones de 20 seg.

- Realizar ejercicios de velocidad de pareja de dos, uno cuenta y el otro realiza elejercicio
(saltos hacia arriba, rodillas, pateando).

- Ejecutar carrera de velocidad de 80mts y 100mts. Por grupo.

Actividad de grupo:
FINALIZACION - Todos en circulo, el tesista explica el propésito de la clase, y para que se aplicé cadaejercicio,
y en que va a intervenir el nanquan, que va a mejorar y otras cosas mas.

- El tesista pregunta ¢qué les parecio la clase?, ;qué aspecto fisico mejorarian atrevesde esta
Evaluacién clase? 10°min
- El tesista explica que se va hacer la clase siguiente.
Metacognicion . L
Trabajo para la siguiente clase:

Equilibrio Psicofisico - Investigar acerca del Nanquan, traer un resumen y que vean videos elementales,bésicos y

(2/10) avanzados de dicho programa.

=7 \ama

TESISTA TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL

7 DIRECTNAR
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 02

Titulo de la Sesion: “Aprendemos diferentes tipos de bloqueos con los puiios”

l. DATOS INFORMATIVOS:

AREA

Educacién Fisica FECHA 17/10/2023

GRADO Y SECCION

1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.

I.E.

N°32612 “Puerto Guadalupe”

DOCENTE

David Angel, Reyes Rodriguez.

Il. OBJETIVO DE LA SESION:
Explicar los aspectos fundamentales basicos del Nanquan
Explicar de qué manera el Nanquan Desarrolla las capacidades fisicas basicas.

[] Desarrollar la fuerza mediante el Nanquan.

I11. PROPOSITO:

v El prop6sito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, y que desarrolla y mejora lascapacidades

fisicas bésicas.

I\VV.SECUENCIA DIDACTICA

de lo aprendido

(6/10)

Aplicacion/Transferencia

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO ¥
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
APERTURA v' Damos la bienvenida a todos los alumnos en un circulo sentados.
L v Preguntamos a los alumnos si conocen o han visto en vivo o television algunos artes
Motivacién marciales, como, por ejemplo: Bruce Lee, Jackie Chang, Jet Li, y otros artistas. Y
» Preguntamos; ¢saben que es el arte marcial?, ;saben que es el Kung Fu- Wushu?
Recuperacmn_ de v" Explicamos sobre que es el Kung Fu Wushu, y también sobre que es el “Nanquan”. 10min
saberes previos v' Explicamos que el Kung Fu Wushu es un arte de Defensa y que no se debe de utilizar y aplicar '
. . con sus semejantes, mas bien a ser el bien, y que solo se usa en defensa propia, y competencia.
Conflicto cognitivo v Realizamos la activacion fisiolgica: soltura y relajacion de las articulaciones delesquema
Adecuacion Morfo corporal, estiramientos, elongaciones. En movimiento realizamos trotes, taloneos, skipping,
. correr y saltar, etc.
Funcional
(2/10)
En grupo clase:
v Todos los alumnos en un circulo sentados, el tesista explica que ponganmucha
PARTE MEDULAR atencion, a cada ejercicio que se va a realizar durante la clase.
Estiramiento y flexibilidad corporal:
Construccion del v En mismo circulo ejecutamos flexibilidad de miembros inferiores.
aprendizaje Realizamos posicion de agazapado, derecha eh izquierda: 70min.

Conos, discos,
palos, silbato y
cornometro.
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v" Realizamos posicién de vallas internas, jalamos la punta del pie
delantero, derecha eh izquierda.

v" Ahora en posicién de pie, jalar el talon derecho por 10 seg, luego el
izquierdo 10seg. Jalar la rodilla derecha pegada al pecho por 10seg,lo
mismo la izquierda.

11

v" Luego realizamos estiramientos de brazos:

§ &&=

Actividad bésica:

- Eltesista explica el trabajo que se va a realizar: Todos trotando por
diferentes lugares de la cancha deportiva, al silbato realizar 5 planchas y
siguen corriendo, asi sucesivamente, incluird algunas variantes de
ejercicios.

- Juego de: “el quien se mueve pierde”: Todos corren por diferenteslugares y
al silbato se quedan congelados, el tesista da una variedad de ejercicios en
movimiento, al silbato todos se quedan congelados.

- Juego de “flexibilidad y equilibrio”: todos trotando, al silbato se
quedan en posicion de pateo, y al otro silbato siguen trotando, el tesista
ensefia otros movimientos de variedad y complejidad.

Damos 2 min de descanso a los alumnos para que se rehidraten.
Actividad avanzada: en parejas viéndose frente a frente.

- Trabajo de cintura: todos con un palo en posicion de pie, encima dela nuca
y agarrando con las dos manos, realizar movimientos de golpes hacia
adelante. Con la mierda hacia adelante.

d

1. Entramos a la fase béasica de los pufios. El tesista deja que lo hagan comoellos
saben.
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2. Corregimos eh indicamos la verdadera posicion de pufios, se como secierra 'y
como estan colocados los dedos.

Actividad de aplicacién:

1) Ya que sabemos la posicién correcta de los pufios, empezamos a realizar golpes
frontales hacia adelante: en posicion de pie, separados a la anchura de los hombros, y
brazos a la cintura; los alumnos realizaran un golpe frontal por cada cuento o silbato,
moviendo la cintura, mientras los pies estan estaticos.

1)

2) Lo mismo, pero ahora empezamos con los bloqueos: MEDIO, BAJO Y
ALTO. La misma posicion, solo que al cuento realizaremos el bloqueo
medio: el bloqueo medio con los pufios se realiza con una flexion de brazos,
tensionandolo.

3) Blogueo bajo: la misma posicion de piernas, que del 1y 2; pero ahora
realizamos bloqueos bajos, golpeandolos hacia abajo.

4) Blogueo alto: este bloqueo es muy importante, ya que se cuida la superficie
de la cara, se levanta hacia arriba el brazo flexionado a unos centimetrosmas arriba
de la cabeza, al cuento cambiamos derecha, izquierda.
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FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

3. Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sientenalgunas
dudas, o preguntas, que todo sea bienvenido.

4. Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢qué les parecio la clase?,

¢Coémo se sintieron al ejecutar los ejercicios?, ;conocian de estos tipos debloques?,
¢qué dificultades tuvieron?

-Trabajo de investigacion: buscar un resumen del wushu, y del nanquan

- todos se paran en orden, y se retiran a su respectivo salén de clase.

10°min

=z

TESISTA TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL

-‘l 1022704639
DIRECTMR
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 03

Titulo de la Sesion: “Aprendiendo a bloquear con las garras de tigre”

DATOS INFORMATIVOS:

AREA

Educacién Fisica FECHA 18/10/2023

GRADO Y SECCION

1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.

I.E.

N°32612 “Puerto Guadalupe”

DOCENTE

David Angel, Reyes Rodriguez.

Il. PROPOSITO:

fisicas bésicas.

v El proposito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, que desarrolla y mejora lascapacidades

I11.SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS TIEMPO Y
A ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
v/ Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y
APERTURA preguntamos: ;se acuerdan de los movimientos de la clase pasada?, ;Qué nombres
Motivacién tenian cada bloqueo?, ¢lo podemos mejorar y reforzar?
v" Todos entran en conflicto y responden todas las preguntas. Y luego explicamos sobre
Recuperacion de la clase que vamos a realizar: sobre el nanquan que tiene las garras de un tigre, .
saberes previos explicado todo esto, empezamos con la activacion fisiologica del esquema corporal: 10min.
) o - Enmismo circulo todos se ponen de pie, y empezamos con soltura y relajacion
Conflicto cognitivo del miembro inferior, y luego del miembro superior.
Adecuacién Morfo - Enldeld mismo circulo salticamos, realizamos taloneos, rodillas, patadas de
Funcional soldado.
(2110)
En grupo clase:
v" en grupo de clase, el docente recomienda a los alumnos que tomenmucha
atencién de la clase que se va a realizar.
PARTE MEDULAR ] .
- Ponemos 5 conos en fila'y 6 alumnos en cada cono. Al silbato salenlos 5
alumnos de las filas trotando, y sucesivamente.
Construccién del - Las mismas filas, pero ponemos variantes: ahora salen taloneando,
aprendizaje skipping, taloneo y skipping, patada de soldado. 70min.

Aplicacion/Transferencia
de lo aprendido

(6/10)

- Siguen las filas, y realizamos laterales, corremos de espaldas.

- Siguen las mismas filas, pero ahora colocamos méas conos para realizar
carrera de zigzag, lo mismo con cuadrupedia hacia adelante yatras.

v Reposamos 3 min para que se rehidraten los alumnos.
Juegos de recreacion:

Juego de velocidad y agilidad: todos estan en su respectiva fila con sus respectivos
compafieros, los de adelante estan arrodillados y agachados, los deatras saltan y
sucesivamente, gana el equipo que llega preimero a la meta, ir y

volver.

Conos, discos,
silbato y
cornometro.
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Juego el “sale lingo”: lo mismo que el anterior, solamente se flexionan un pocola pierna,

y el que salta tiene que separar sus miembros inferiores.

Actividad avanzada:
v" Repasamos los ejercicios de la clase pasada, y lo vamos mejorando.

v" Ahora empezamos con las garras de tigre y explicamos la posicién, de cémo
van colocados los dedos.

L)
s \
liger hand

- Paracorregir la posicion el tesista da a conocer un ejercicio: chocarselas
palmas de las manos con los dedos flexionados.

- Realizamos golpe frontal con las garras de trigre con los brazos,primero
derecha y luego izquierda.

- Los mismo y realizamos los bloqueos: medio, bajo y alto.

- Empezamos con el bloqueo medio: todo el esquema corporal contraido,y al
silbato cambian de posicidn de brazos, derecha eh izquierda.

i 2 b
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Bloqueo bajo: lo mismo pero los blogues van hacia abajo, para evitaruna
patada.

Bloqueo alto: flexionado y ensima de la cabeza, para esquivar
patadas frotales.

by B

FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sientenalgunas
dudas, o preguntas, que todo sea bienvenido.

Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ;qué les parecié la clase?,

¢ Cémo se sintieron al ejecutar los ejercicios?, ;conocian de estos tiposde
bloques?, ¢qué dificultades tuvieron?

Trabajo de investigacion: ver videos de patadas basicas del Nanquan,e
investigar sobre los 5 elementales del nanquan.

todos se paran en orden, y se retiran a su respectivo salon de clase.

10°min

NeA

=2

TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

R

TESISTA
DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL

< £, 1022704639
DIRECTAR
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 04

Titulo de la Sesion: “practicamos ejercicios para fortalecer mi flexibilidad”

. DATOS INFORMATIVOS:

AREA

Educacioén Fisica FECHA 23/10/2023

GRADO Y SECCION

1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.

I.E.

N°32612 “Puerto Guadalupe”

DOCENTE

David Angel, Reyes Rodriguez.

IV. PROPOSITO:

v El propésito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus

capacidades fisicas bésicas.

V. SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO ¥
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
APERTURA v Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
L ;se acuerdan de los movimientos de la clase pasada?, ;Qué nombres tenian cada bloqueo?, ¢saben
Motivacion que es la flexibilidad?, ;conocen las posturas basicas del Nanquan?,
., ¢lo han visto antes?
Recuperacion de v Todos entran en conflicto y responden todas las preguntas. Y luego explicamos sobre la clase 10min.
saberes previos que vamos a realizar: sobre el nanquan que dentro de ello tiene sus posturas propias, y explicamos
fli . el nombre de cada uno. Explicado todo esto, empezamos con laactivacion fisiol6gica del
Conflicto cognitivo esquema corporal:
Adecuacién Morfo - En mismo C|r_cuI0 todos se ponen de pie, Yy empezamos con soltura y relajaciéndel
Funcional miembro inferior, y luego del miembro superior.
urzg/'fg)a - En el mismo circulo salticamos, realizamos taloneos, rodillas, patadas de soldado.
En grupo clase:
v" en grupo de clase, el docente recomienda a los alumnos que tomen muchaatencién
de la clase que se va a realizar.
- Ponemos 5 conos en fila'y 6 alumnos en cada cono. Al silbato salen los 5
PARTE MEDULAR alumnos de las filas trotando, los mismo, pero ahora estan en cuclillas, sentados
y otras variantes.
., - Siguen las filas, y realizamos laterales, corremos de espaldas.
Construccion del g y P
aprendizaje - Se juntan 3 filas, en total de 15 alumnos, grupo n°1 todos agarrados a unasoga larga, .
al silbato salen trotando, no se sueltan de su soga, el profesor mandara diferentes 70min.
actividades. Al igual el grupo n°2 lo hara.
Aplicacion/Transferencia v/ Reposamos 3 min para que se rehidraten los alumnos.
de lo aprendido .
P Juegos de recreacion: Sogas, ~ Conos,
(6/10) discos, silbatoy
Juego de la soga: En filas de 3, con 8 participantes por cada fila. La soga esta almedio de cronometro.

la zona de entrenamiento, la cual esta en el suelo sujetado por el tesista y un alumno.

Desarrollo: el juego se trata de que cada alumno no debe de topar la soga, alsilbato salen
los tres primero y sucesivamente, el tesista pondra muchas variantes.
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- Realizamos ejercicios de flexibilidad en el esquema corporal.

Actividad avanzada:

En circulo todos sentados, el tesista explica las posiciones de piernas y posturas del Nanquan, el
ase la muestra de cada uno de ellos. Explica los nombres de cada uno delas postura que son: Ma
Bu,Gong Bu, Pu Bu, Xu Bu, Xie Bu.

- Ahora todos de pie, en filas de 4 , con 3 alumnos en cada fila, realizamos la
postura Ma Bu (posicién de jinete). Con los pies separados y flexionados
como si estarian sentados en un caballo, con la espalda bien recta y los codos
pegados asia la costilla.

- Siguen las mismas filas, y ahora realizamos la postura Gong Bu (posicion de
arco y flecha), ahora separamos los miembros inferioresde costado de manera
poca exagerada, y flexionamos la pierna que esta hacia adelante, y la de atras
esta completamente extendida junto,la espalda recta. Los pufios pegados a la
cintura. De derecha e izquierda.

] ¥
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- Las mismas filas y grupos, ahora realizamos la postura Pu Bu (posicion
agazapado) posicion lista para el atacar. Flexionamos larodilla derecha
hacia que choque en lo glateos y extendemos la pierna izquierda. Lo mismo
con la derecha cambiando de direccion.

- Realizamos la postura de Xu Bu (posicion de paso vacio), este ejercicio se
realiza flexionando la pierna trasera y la pierna delantera se lo estira con la
punta de los pies pegados al piso, esto se hara con
ayuda de dos compafieros o pegado hacia la pared.
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Ejecutamos la postura Xie Bu (posicién de descanso), en este ejercicio
realizamos el cruce de las dos piernas, el tesista explicarapaso por paso.

Con los pufios pegados hacia la cintura.

‘ ﬁo'
f o |
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Realizadas estas posturas, lo corregimos y aumentamos pufios ybloqueos.

FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunas
dudas, o preguntas, que todo sea bienvenido.

Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ;qué les parecié la clase?,
¢Como se sintieron al ejecutar los ejercicios?, ;conocian de estos tiposde
posturas?, ¢qué dificultades tuvieron? ¢para qué les servira las posturas en su
vida cotidiana?

Trabajo de investigacion: ver videos de patadas béasicas del Nanquan,e
investigar sobre los 5 elementales del nanquan.

todos se paran en orden, y se retiran a su respectivo salon de clase.

10°min

=2

TESISTA

REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

\

TESISTA

C ' % 10127 04639
‘ DIRECTNR

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 05

Titulo de la Sesion: “Realizamos ejercicios para los miembros inferiores.”

I DATOS INFORMATIVOS:

AREA Educacion Fisica FECHA 24/10/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO"UNICO” DURACION | 90 min.

I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”

DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

1. PROPOSITO:

v El prop6sito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus
capacidades fisicas béasicas.

I11. SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO ¥
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
APERTURA v" Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
L ¢se acuerdan de los movimientos de la clase pasada?, ;Qué nombres tenian cada postura?,
Motivacion ;conocen las patadas de artes marciales?, ¢lo han visto antes?
L v Todos entran en conflicto y responden todas las preguntas. Y luego explicamos sobre la clase
Recuperacmr! de que vamos a realizar: sobre el nanquan que dentro de ello tiene sus patadas propias que sirven 10min
saberes previos para la fuerza y potencia y velocidad, y explicamos el nombre de cada uno. Explicado todo esto, '

empezamos con la activacion fisiol6gica del esquema corporal:
- En mismo circulo todos se ponen de pie, y empezamos con soltura y relajaciondel
miembro inferior, y luego del miembro superior.
- En el mismo circulo salticamos, realizamos taloneos, rodillas, patadas de soldado.

Conflicto cognitivo

Adecuacion Morfo
Funcional
(2/10)

En grupo clase:

v' en grupo de clase, el tesista recomienda a los alumnos que tomen muchaatencion
de la clase que se va a realizar.

Ponemos 5 conos en filay 6 alumnos en cada cono. Al silbato salen los 5 alumnos de lasfilas
trotando, los mismo, pero ahora estan en cuclillas, sentados y otras variantes.

PARTE MEDULAR

Siguen las filas, y realizamos laterales, corremos de espaldas.

Siguen las filas, pero ahora los que estan adelante al silbato en su mismo lugar realizanskippking

Construccion del y al segundo silbato salen corriendo velozmente, y asi sucesivamente.

aprendizaje 70min.

Reposamos 3 min para que se rehidraten los alumnos.

Juegos de recreacion: Nombre: La cadena.

Apllcacmn/Transf_ereHCIa Desarrollo: Un alumno/a solo trataré de pillar a los deméas que corren por el terreno.Una vez
de lo aprendido tocado alguien, le dara la mano y con €l intentaran tocar a otros. Asi sucesivamente se .
formara una cadena. Gana el jugador/a que quede sin ser tocado por la cadena de alumnos/as. Conos, discos,
(6710) silbato y
- Realizamos ejercicios de flexibilidad y elasticidad en los miembros cronometro.

superiores con parejas de dos.

Actividad avanzada:

En circulo todos sentados, el tesista explica las patadas en posicion de guardia,y da a
conocer cada nombre : 1 (patada frontal), 2 (patada acha), 3 (patada
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circular hacia adentro), 4(patada circular hacia afuera), 5 (patada empeine). Son patadas
basicas del Nanquan.

1) Ahora todos de pie, en filas de 6 , con 5 alumnos en cada fila, realizamosla patada
Frontal. Todos separamos los brazos, y con la pierna derecha hacia atras y la pierna
izquierda hacia adelante, peteamos la pierna que esta atras al silbato, primero la
pierna derechay luego la pierna izquierda.Los mas alto que puedan.

I'- 25
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2) Siguen las mismas filas, y ahora realizamos la patada acha, en este ejercicio
juntamos la piernay al silbato levantamos la pierna derecha ala altura de la cadera,

1) firmes. 2)flexionamos la pierna 3) pateamos. Cambiamos por tiempo cada
pierna.

3) Las mismas filas y grupos, ahora realizamos la patada circular hacia adelante, en
este ejercicio nos ponemos al igual que al n°1. Pero ahora loasemos con un
circular hacia adentro, la pierna derecha es primero que tiene que tratar de chocar
con la palma de la mano izquierda, sucesivamente.

4) Realizamos la patada circular hacia afuera, similar al ejercicio n°2, soloque la
patada es hacia afuera. Al silbato realizamos, primero la pierna derecha y
luego la izquierda
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5) Ejecutamos la patada empeine, similar al ejercicio n° 2, solo que en este ejercicio
se gira la pierna base para que la patada sea de costado. 1) estamos en guardia, 2)
flexionamos, 3) pateamos hacia arriba por encimade la cabeza. Con la punta del
pie extendido.

Este ejercicio lo practicamos en parejas de dos, para agarrar la técnica delpateo.
Agarrado de la mano la pareja n° 1 realiza el ejercicio, y la pareja n°2 lo sujeta.
Sucesivamente.

1 -:‘2 3 > :—1 5 A
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FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:
Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunasdudas, o
preguntas, que todo sea bienvenido.
Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢qué les parecid la clase?, ;Como sesintieron
al ejecutar los ejercicios?, ¢conocian de estos tipos de patadas?,
¢qué dificultades tuvieron? ;Para qué les servird las patadas en su vida
cotidiana?, ¢se debe de utilizar con cualquiera?
- indicamos que no debemos de aplicar estas técnicas con sus compafieros,que solo es
para defensa propia. Y el que el wushu es para hacer el bien.

- todos se paran en orden, y se retiran a su respectivo salén de clase.

10°min

=2

TESISTA

REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

N
y C

TESISTA

A \ . R 717 %
\FNOIRECCIONS | AL e Sagremens .
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 06

Titulo de la Sesién: “Conocemos y practicamos los saltos basicos.”

DATOS INFORMATIVOS:

AREA Educacion Fisica FECHA 25/10/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.
I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”
DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.
Il. PROPOSITO:

v El prop6sito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus

capacidades fisicas basicas.

I11.SECUENCIA DIDACTICA

PSI%IIED(,:O\%IEONG(i I(':A‘:S ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES R-II-:_IELIBA IESOO\S(
En grupo clase:
APERTURA v Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
Motivacion ;se acuerdan de los movimientos de la clase pasada?, ;conocen acerca de los saltos acrobaticos
del nanquan?, ¢lo han visto antes?
Recuperacion de v" Todos entran en conflicto y responden todas las preguntas. Y luego explicamos sobre la clase .
saberes previos que vamos a realizar: sobre el nanquan que dentro de ello tiene sus saltos acrobaticos propios 10min.
que sirven para el desarrollo de la fuerza y potencia y velocidad, Dicho todo esto, empezamos
Conflicto cognitivo con la activacion fisiolégica del esquema corporal:
- En mismo circulo todos se ponen de pie, y empezamos con soltura y relajaciondel
Adecuacion Morfo miembro inferior, y luego del miembro superior.
Funcional - En el mismo circulo salticamos, realizamos taloneos, rodillas, patadas de soldado,
(2/10) skipping,
En grupo clase:
v' en grupo de clase, el tesista recomienda a los alumnos que tomen muchaatencion
PARTE MEDULAR de la clase que se va a realizar.
Ejercicios de saltos:
Construccion del 1. Formamos a los alumnos, de 6 grupos de 5, todos en columnas separados dedoble
aprendizaje distancia cada uno. Empezamos: 70min

Aplicacion/Transferencia
de lo aprendido

(6/10)

2.

- En el mismo lugar realizamos salticadas con los pies juntos, al silbato saltamoshacia
arriba lo mas alto posible, y seguimos salticando, sucesivamente hasta llegar a 10
saltos.

- Similar al anterior, solamente que ahora en cada silbato realizamos salto derodilla
al pecho. Sucesivamente hasta llegar a 10 saltos.

- Similar al anterior, seguimos salticando, solamente ahora en cada silbato
realizamos salto dorsal, sucesivamente hasta llegar a 10 saltos.

Ponemos 6 conos y en cada cono estan colocado 5 alumnos, al silbato sale elprimer
grupo corriendo y al medio del campo realizan un salto hacia arriba con las piernas bien juntas, y
se quedan al otro extremo de la cancha. Sucesivamente.

Conos, discos,
silbato y
cronometro.
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3. Siguen los grupos, al silbato sale el primer grupo corriendo y al medio del campo
realizan un salto hacia arriba con rodilla al pecho agrupado. y se quedan al otroextremo del
campo. Sucesivamente.

v
’ o

UK

a
4. Siguen los grupos, al silbato sale el primer grupo corriendo y al medio del campo

realizan un salto dorsal hacia arriba con los talones flexionados, y con los dedostopamos la punta
de los pies. se quedan al otro extremo del campo. Sucesivamente.

&

Damos tiempo para la recuperacion, mientras se hace esto, nos formamos igual que elejercicio
N°1. Separados en doble distancia, y lo que estan atras, dan 4 pasos mas atras.

ACTIVIDAD AVANZADA:

En este ejercicio practicaremos las patadas aéreas basicas del Nanquan. Este ejerciciose llama
“patada tornado”. Empezamos con lo més bésico.

- Antes de esto realizamos ejercicios de flexibilidad en los miembros inferiores.

- Entramos en el ejercicio, todos de pie, el tesista da a conocer el ejercicio.Primero
realizamos patada circular hacia adentro con la pierna derecha chocando a la
palma izquierda con los brazos separados y extendidos.

- Realizamos la parte basica, el tesista indicada cada movimiento paso a paso,de con
que paso se inicia el movimiento.

- Separamos los brazos y las piernas a la anchura de los hombros. Damos unpaso
hacia adelante.
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- Tomamos impulso con las piernas semi flexionadas, y damos un pequefio salto hacia
arriba, levantando la pierna izquierda que esta flexionada y con lapierna derecha se
patea a la palma izquierda.

Patada tijera:

- El tesista ase una demostracion de esta patada, y lo ensefia paso por paso. Primero
todos colocados igual que al anterior ejercicio en las mismas filas y columnas en su
mismo lugar. Segundo, empezamos con el ejercicio basico asemos una patada doble,
primero levantamos la pierna izquierda y despuésla derecha.

- Igual que el ejercicio anterior, pero ahora lo asemos corriendo y al medio del campo
realizamos el ejercicio, y nos quedamos al otro extremo del campo el primer grupo y
sucesivamente.

Actividad de grupo:

FINALIZACION Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunas dudas, o preguntas,
que todo sea bienvenido.

Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢qué les parecid la clase?, ;Coémo se sintieronal ejecutar
los ejercicios?, ¢conocian de estos dos tipos de saltos acrobaticos del nanquan?, ;qué dificultades

Evaluacion tuvieron? ¢lo podrian mejorar? 10°min
Met ., - indicamos que no debemos de aplicar estas técnicas con sus comparfieros, que solo espara defensa
etacognicion propia. Y el que el wushu/nanquan es para hacer el bien.
Equilibri?Z/Iz?)i)COfISiCO - todos se paran en orden, y se retiran a su respectivo salén de clase.

NHal .
= L9

TESISTA TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL 7N , DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL

CA 1022704539
"/ DIRECTAR
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 07

Titulo de la Sesion: “Participamos en la practica de gimnasia basica”

1. DATOS INFORMATIVOS:
AREA Educacién Fisica FECHA 30/10/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.
I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”
DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

1. PROPOSITO:

v El proposito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus
capacidades fisicas basicas.

I11.SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO ¥
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
™ Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
APERTURA ¢se acuerdan de los movimientos de la clase pasada?, ;conocen acerca de la gimnasiabasica?, ¢lo
Motivacis han visto antes?, jalguna vez realizaron el rodamiento hacia adelante y hacia atras? ;conocen el
otivacion aspa de molino?
Recuperacion de Todos entran en conflicto y responden todas las preguntas. Y luego explicamos sobre la clase )
saberes previos que vamos a realizar, dicho todo eso, empezaremos con la activacion fisiologica del esquema 10min.
corporal.
Conflicto cognitivo - En mismo circulo todos se ponen de pie, y hacemos la formacion correcta parainiciar la
clase: en filas y grupos, empezamos con la soltura y relajacion de los miembros inferiores
Adecuacion Morfo y superiores.
Funcional - En la misma fila, realizaremos taloneos, rodillas, patadas, saltos laterales,
(2/10) skipping, y otras variantes.
En grupo clase:
v En grupo de clase, el tesista recomienda a los alumnos que tomen mucha atencién
de la clase que se va a realizar. RODAMIENTO HACIA ADELANTE.
PARTE MEDULAR - En sus mismas filas, cada grupo con su colchoneta, al silbato sale cada fila arealizar
el rodamiento hacia adelante.
- El mismo trabajo, solo que ahora lo corregiremos, desde la posicion de piernasy
Construccion del brazos. Al realizar el rodamiento hacia adelante se tienen que agrupar formando un .
aprendizaje circulo con el mentén pegado al pecho, para que la parada sea perfecta. 70min.
Aplicacion/Transferencia y ¢
de lo aprendido ~ < Conos, discos,
(6/10) colchonetas
silbato y
cronometro.
- Formamos dos equipos, uno de mujeres y otro de varones, el trabajo es el
siguiente: formamos tres colchonetas. Al silbato salen los dos primeros, y realizan
tres rodamientos consecutivos hacia adelante.
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- Realizamos el rodamiento hacia atras: formamos columnas y grupos, al mismomodo
cada grupo con su colchoneta. Ensefiamos la ejecucion de la voltereta hacia atras desde
la posicién de manos y piernas, iniciando con posicién cuclillas.

<& &7

- Realizamos el aspa de molinos con dos manos: las mismas filas, desde la posicion
inicial de pie, realizar el aspa de molino, con los brazos extendidos,primero la mano
izquierda topa al piso, luego la derecha. Separando los miembros inferiores, de
manera extensa para que el ejercicio sea correcto.

LN 70N

- Seguimos con la practica del aspa de molino con dos manos, luego con una mano.
Practicamos y repasamos cada ejercicio, para corregir algunos erroresque se pido
encontrar en el camino.

FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunas dudas, o
preguntas, que todo sea bienvenido.

Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢qué les parecio la clase?, ¢Como sesintieron
al ejecutar los ejercicios?, ¢conocian como se hacen realmente los rodamientos y el
aspa de molino? ¢ Qué dificultades tuvieron? ;lo podrian mejorar?

- todos se paran en orden, y se retiran a su respectivo salén de clase.

10°min

I
=17

TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

TESISTA

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 08

Titulo de la Sesidn: “Aprendemos las técnicas de defensa personal”

. DATOS INFORMATIVOS:
AREA Educacion Fisica FECHA 31/10/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.
I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”
DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

1. PROPOSITO:

v El proposito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus
capacidades fisicas basicas.

I11. SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO ¥
PEDAGOGICAS RECURSOS
APERTURA En grupo clase:
L v' Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
Motivacion ;se acuerdan los movimientos de la clase pasada? ;conocen sobre la palabra defensapersonal?
., ¢ Qué es boxeo chino?
Recuperacion de v" Todos entrar en conflicto y responden a todas las preguntas. Luego explicamos sobre la clase 10min.
saberes previos que vamos a realizar, dicho todo, empezaremos con la activacion fisiolégica.
Confli . - Tratamos por diferentes estaciones, al silbato todos moveran los brazos hacia adelante, y
onflicto cognitivo al otro silbato todos estirar, va variando los ejercicios segun el docente.
Adecuacion Morfo ey orues, el tloneos, Skpping. slos el avnaando i
Funcional ' ) 9 :
(2/10)
En grupo clase:
v En grupo de clase, los tesistas recomiendan a los alumnos que tomen muchaatencion
de la clase que se va a realizar.
v’ Los tesistas explican sobre esta técnica, y detallan la practica de los valores y respeto.
Que el nanquan (wushu) no es para hacer el mal, sino todo lo contrario.
PARTE MEDULAR
v' El saludo. En el mundo de las artes marciales, el saludo es muy importante. Esla sefia,
de lealtad y respeto. El pufio se refiere a la fuerza, y la palma, al auto control.
Construccion del
aprendizaje 70min.
Aplicacion/Transferencia
de lo aprendido - Colocamos 3 filas de 4, todos separados en doble distancia y los comparieros de atras )
se separan dando 4 paso hacia atras. Los tesistas explican el ejercicioque se va a Con_OS, discos,
(6/10) realizar, todos en posicién de guardia, desde la posicion de piernas, hasta los brazos. Al silbato y
silbato todos se ponen en guardia y salticamos, al otro silbato cambiamos de guardia, cronometro.
sucesivamente.
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- Sigue las mismas filas, seguimos con la posicion de guardia, ahora golpearemos con
los pufios, el pufio de adelante es el que golpea primero (jabadelantado). Y luego el
pufio de atras (jab trasado).

- Estamos en posicion de guardia, al silbato realizamos la patada con el empeine del pié, y
jalamos para caer en nuestra misma posicion. Combinamos este ejercicio con diferentes
patadas. Patada frontal, patada lateral, patada con giro.

- El mismo ejercicio y posicion, solo que ahora, combinaremos los dos pufioscon las
patadas, pufio y pateo.

ERF T
S 2 0w B =

- Repetimos los mismos ejercicios hasta mejorarlo, la patada con giro es
compleja, pero con la ayuda de los tesistas, se mejorara esta técnica.

FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunas dudas, o
preguntas, que todo sea bienvenido.

Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢qué les pareci6 la clase?, ¢;Como sesintieron
al ejecutar los ejercicios?, ¢conocian acerca de estas combinacionesde pufios, y patadas
realizada? ¢Qué dificultades tuvieron? ¢lo podrian mejorar?

- todos se paran en orden, y se retiran a su respectivo salén de clase.

10°min

TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

TESISTA

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 09

Titulo de la Sesion: “Aprendemos técnicas de proyecciones y barridos, respetando a mis compaiieros”

l. DATOS INFORMATIVOS:
AREA Educacién Fisica FECHA 06/11/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.

I.E.

N°32612 “Puerto Guadalupe”

DOCENTE

David Angel, Reyes Rodriguez.

Il. PROPOSITO:

v El prop6sito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus

capacidades fisicas bésicas.

I11.SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO Y
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
APERTURA v' Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
== ;se acuerdan los movimientos de la clase pasada? ;conocen acerca de las proyecciones o
Motivacion barridos?, ;las proyecciones y barridos seran fundamentos claves del wushu?
v' Todos entrar en conflicto y responden a todas las preguntas. Luego explicamos sobre la clase
Recuperacion de que vamos a realizar, dicho todo, empezaremos con la activacion fisioldgica del esquema 10mi
saberes previos corporal. ) L ] i min.
- En un circulo extenso en posicion de pie. En filas de 4, con 3 alumnos, empezamos con
Conflicto cognitivo la activacién, partiendo desde los miembros inferiores, hasta los miembros superiores.
y - Realizamos un trote, test de cooper, por 12min. Los tesistas van corrigiendo la
Adecuacion Morfo técnica de movimientos de brazos y la posicion correcta de las manos , en el momento
Funcional que van trotando,
(2/10)
Juego de recreacion:
v' El zurriagaso: los tesistas esconden por el patio un churro de gomas espuma. Aquel
alumno que encuentre perseguira e intentara dar al resto de sus comparieros. Solo se
puede golpear de la cintura para abajo. Se pueden incorporar mas churros escondidos
para conseguir una mayor activacion de laclase.
PARTE MEDULAR
Construccion del .
70min.

aprendizaje

Aplicacion/Transferencia
de lo aprendido

(6/10)

En grupo, clase:

- Todos sentados volviendo a la calma, los tesistas recomiendan a losalumnos
gue tomen mucha atencion de la clase que se va a realizar.

Actividad bésica:
- Los tesistas indican algunos barridos, paso a paso.

- En parejas de dos, ordenados en filas, viéndose frente a frente, realizar cargadas en
posicion de guarda, al silbato la pareja nimero 1, carga por un

Conos, discos,
colchonetas
silbato y
cronometro.
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determinando tiempo y repeticiones a la pareja 2. Al silbato cambiamos los papeles.
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- Lo mismo, pero ahora realizamos cargadas de bebe, en posicién de guardia, alsilbato
empieza el grupo 1, termina por tiempo, sucesivamente.

- Casi lo mismo, ahora todos en posicién de guardia y el otro golpea, el ejercicioes
agarrar el varazo del quien golpeo y dar un paso para poner la espalda, sucesivamente
lo realizan el grupo n°1, luego el n°2.

Actividad avanzada:

- Colocamos colchonetas al medido del campo, lo armamos como si fuera un
cuadrilatero.

- En parejas de dos, varén con varén y mujer con mujer. Los tesistas dan a conocer el
primer ejercicio, guardia las dos parejas, la pajera n°1 da el jap adelantado y jala las
piernas a la pareja n2, el mismo se repite, cambiando los papeles. Atrape de dos piernas
a contra de pufio, flexion desde la fosa popliteay proyeccion

- Siguen las mismas parejas, ahora cambiamos de ejercicio, los tesistas dan a conocer, la
pareja 2 da una patada empeine, y el n°1 lo agarra y da un paso hacia adelante para que
asi caiga su compafiero hasta la colchoneta. Los tesistas explican las posiciones de las
caidas, y el mentén pegado al pecho. Atrape de contra a pufio sobre pierna adelantada (2
puntos), zancadilla (tercer punto) y proyeccion, proyeccion

- Siguen los mismos, ahora variamos diferentes barridos y proyecciones. Con la patada
extendida, el otro compafiero reacciona embolsando su pierna y luego mete una pequefia
tranca en el otro pie, dando un giro, para que el oponente pierda el equilibrio y se caiga.
Atrape patada lateral con mano adelantada (1° punto), pisotén a pie atrasado (2° punto)
y atrape a cuello con mano atrasada
(3° punto)
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- Siguen las parejas, ahora realizamos una proyeccion alta, el compafiero n°1 dael jab
adelantado, el n°2 lo agarra y gira asi elevandolo hacia arriba, hasta que el otro
compafiero caiga. Atrape de pufio, zancadilla a pie adelantado y proyeccién al
tronco

- Repetimos los mismos ejercicios hasta mejorarlo, indicamos que estos ejercicios y
proyecciones son muy peligrosas, de las cuales se les acordé que no lo usen,
y que el wushu , no es para hacer el mal, sino hacer el bien.

FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunas dudas, o
preguntas, que todo sea bienvenido.

Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢qué les parecio la clase?, ;Como sesintieron
al ejecutar los ejercicios?, ¢conocian acerca de estas técnicas de defensa personal?
¢{Clmo se sintieron al momento de realizar los barridos y proyecciones’? Qué
dificultades tuvieron? ¢lo podrian mejorar?

- Explicamos que estas proyecciones no se deben de utilizar en su vida
cotidiana, que solamente se utilizar en combates de sanda , y que estos
movimientos son muy peligrosos y que un mal golpe podria ser fatal.

10°min

=

TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

\

TESISTA

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 10

Titulo de la Sesion: “Me relaciono proponiendo actividades expresivas”

l. DATOS INFORMATIVOS:
AREA Educacion Fisica FECHA 07/11/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.
I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”
DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

1. PROPOSITO:

v El proposito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus
capacidades fisicas béasicas.

I11. SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS TIEMPOY
PEDAGOGICAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES RECURSOS

En grupo clase:
v' Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:

APERTURA ¢se acuerdan los movimientos de la clase pasada? ;conocen acerca del nanquan?,
Motivacion gsaben_ql_,le son I’o§ 5 elementales del sur? ¢se acuerdan de las garras del tigre?, ;se acuerdan de
las posiciones bésicas del nanquan?
Recuperacion de v' Todos entrar en cqnﬂictq y responden a todas las preguntas. !_uegg expl_icgmps sobre la clase )
saberes previos que vamos a realizar, dicho todo, empezaremos con la activacion fisiologica del esquema 10min.
corporal.
Conflicto cognitivo - En el circulo, realizamos la activacion moviendo los miembros inferiores, moviendo la
cintura, moviendo los hombros y cabeza, luego empezaremos conla elasticidad del
Adecuacién Morfo esquema corporal.
Funcional - Formamos filas y grupos de 4, al silbato salimos trotando, poco a poco
(2/10) agarraremos la velocidad, realizando ejercicios de pique, taloneos,

skipping, saltos consecutivos, saltos polimétricos.

Juego de recreacion:

v' Cruzar la frontera: el juego consiste en robar pelotas y balones situados al otro lado dela pista sin
ser tocados por los policias de la aduana. Los jugadores que han sido tocados se transforman en
policias que intentaran no dejar pasar a los demas. Cuandohaya muchos policias, se puede limitar

PARTE MEDULAR su manera de moverse para prolongar el juego.Por ejemplo, solo pueden moverse a la pata coja

o0 de la mano de otro policia.

@ -
Construccion del a@- » .
aprendizaje S~ = 70min.
G » > P
e~ e
- ~»
Aplicacion/Transferencia -
de lo aprendido Conos. discos
(6/10) En grupo, clase: col_clzgonetas
. . . i
- Todos sentados volviendo a la calma, los tesistas recomiendan a losalumnos silbato ty
gue tomen mucha atencion de la clase que se va a realizar. Cronometro.

Actividad basica:

- En parejas de dos, pero les formamos en dos filas, separadas a una corta distancia, el
ejercicio es que la pareja nimero uno corre y topa las puntas de lospies de la pareja
namero dos, y vuelve rapidamente a su lugar, se trabaja por
un tiempo determinado. Al silbato cambian los papeles.
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- En pareja de dos, en forma ordenada, realizar saltos consecutivos por un tiempo
determinado. La pareja nimero uno realiza el trabajo, mientras que el otro se sienta en el
piso con las piernas juntas extendidas. Sucesivamente se cambiande lugar al silbato.

- Siguen las mismas parejas, pero ahora la pareja numero dos se sienta extendiendo y
separando los miembros inferiores, y la pareja nimero uno realizael trabajo de skipping a
los costados, en medio de los miembros inferiores de sucompafiero.

- Realizamos ejercicios de flexibilidad para los miembros inferiores y superiores, en
parejas de dos.

Actividad avanzada:

- Empezamos con el propdsito de la clase, entrando en el primer elemental del
Nanquan, lo cual los tesistas advierten a los alumnos que pongan mucha atencion a cada
movimiento que se va a realizar.

- Repasamos las posturas bésicas del nanquan, la posicién de manos y brazos.

1. Empezamos con los dos primeros pasos, uno (firmes), dos (levantamoslos pufios
a la altura de la cintura con los codos pegados a las costillasy la mirada
fijamente hacia la izquierda). Repetimos el trabajo hasta mejorarlo.

2. Seguimos con la rutina, ahora empezamos con dos pasos mas, uno: separamos
los miembros inferiores, en posicién Ma Bu, con el brazo izquierdo en forma
de bloqueo con las garras del tigre, con el pufio derecho pegado a la cintura.
Dos: sigue el bloqueo, y golpeamos con elbrazo derecho por encima del bloque
cambiando la posicion de pierna en Gong Bu.

s i

3. Avanzamos dos pasos mas, ahora volvemos a la posicion de la imagennimero
tres, luego avanzamos medio paso la pierna derecha y la izquierda lo
flexionamos, hasta que esté al ras del suelo con el cuerpo recto, la posicién de
brazo izquierdo esta en bloqueo, y el brazo derechogolpea con garra de tigre.

4.  Seguimos la rutina, avanzamos un paso con la pierna derecha semi flexionada
y la pierna izquierda arrastra un poco, los brazos como si estariamos jalando
una flecha, con los pufios cerrados. Dos: en posicién de flecha, giramos a la
posicién Ma Bu, con el pufio izquierdo pegado a la cintura izquierda, y el pufio
derecho extendido mirando hacia la derecha
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5. Lo asemos de forma general, solo que ahora es ir y volver, como
pondremos en la siguiente imagen.
- Rutina completa del PRIMER ELEMENTAL.

Actividad de grupo:

EINALIZACION
Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunas dudas, o
preguntas, que todo sea bienvenido. 10°min
Evaluacién EIIo_s crean un cgnfl!cyo, y preguntgmos: ;qué les parecio la clase?, ;Como sesmtleroq Recursos
al ejecutar los ejercicios?, ¢conocian acerca del primer elemental delnanquan?, ¢qué
Metacognicion dificultades tuvieron?, ¢lo podrian mejorar? humanos
Equilibrio Psicofisico - Explicamos que estos movimientos son del wushu modernos, son laspartes
(2/10) basica e importantes que tiene el nanquan.
/ 1’ -u;Z.
== A7
TESISTA TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL

7 DIRECTAR
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 11

Titulo de la Sesién: “Me relaciono proponiendo actividades ladicas novedosas”

1. DATOS INFORMATIVOS:

AREA Educacion Fisica FECHA 08/11/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.

I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”

DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

b) PROPOSITO:

v El prop6sito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus
capacidades fisicas bésicas.

C) SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS TIEMPOY
PEDAGOGICAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES RECURSOS

En grupo clase:
v' Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:

¢se acuerdan los movimientos de la clase pasada? ¢conocen acerca del nanquan?,
APERTURA ;saben que son los 5 elementales del sur? ¢se acuerdan de las garras del tigre?, ¢se acuerdan de
las posiciones bésicas del nanquan?

Motivacion v’ Todos entrar en conflicto y responden a todas las preguntas. Luego explicamos sobre la clase

Recuperacion de que vamos a realizar, dicho todo, empezaremos con la activacion fisiologica del esquema .
. corporaL 10min.
saberes previos , ) N . . S .
- En el circulo, realizamos la activacion moviendo los miembros inferiores, moviendo la
Conflicto cognitivo cintura, moviendo los hombros y cabeza, luego empezaremos conla elasticidad del
esquema corporal.
Adecuacion Morfo - Formamos filas y grupos de 4, al silbato salimos trotando, poco a poco agarraremos la
Funcional velocidad, realizando ejercicios de pique, taloneos, skipping, saltos consecutivos, saltos
(2110) polimétricos.

- En las mismas filas realizamos saltos hacia arriba, saltos de rodilla al pecho, saltos con
piernas agrupadas, etc.

Juego de recreacion:

v Robo de balones: los alumnos se reparten en pequefios grupos de 2-4 componentes. Cada grupo
tendra asignada una casa(aro) donde habra 3-6 pelotas. Los jugadores intentaran robar las pelotas
de las casas contrarias sin perder las suyas y sin ser tocadas. Si son tocados de las casas contrarias
sin perder las suyas hn de volver a sus casas para incorporarse de nuevo al juego.

PARTE MEDULAR

Construccion del Py &
aprendizaje 70min.
e O e
% %
Aplicacion/Transferencia
de lo aprendido Actividad bésica: .
Conos, discos,
(6/10) 1. Elesquema corporal ya estando activado, empezamos con los ejercicios de silbato y
flexibilidad de los miembros inferiores y superiores. cronometro.

2. Seleccionamos parejas de dos, en este ejercicio realizaremos patada circular hacia
adentro. La pareja n°1 es el quien hace la patada con la pierna derecha,luego con la
izquierda, el n°2 es el quien levanta el brazo izquierdo viéndonos
frente a frente. Al silbato cambian los papeles.
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El mismo trabajo, solo que ahora realizaremos la patada con circular haciaafuera.

Realizamos ejercicios de velocidad en skipping en parejas de dos, por un
determinado tiempo, al silbato cambian los papeles.

Siguen los dos viéndose frente a frente, solo que el n°1 realiza el ejercicio de
abdominales, de cubito dorsal con los miembros inferiores flexionados topandolos
hombros hacia el otro compafiero, y el otro agarra las puntas de los pies desu
compariero.

Actividad avanzada:

- Empezamos con el propésito de la actividad, entrando en el segundo elemental basico

del nanquan, la cual los tesistas advierten a los alumnos quepongan mucha atencion a cada
movimiento que se va a realizar.

Empezamos con los dos primeros pasos, uno (firmes), dos (levantamos los pufios a la
altura de la cintura con los codos pegados a las costillas y la miradafijamente hacia la
izquierda). Repetimos el trabajo hasta mejorarlo. Marcamosla postura Ma Bu, y de
frente cambiamos a Gong Bu, con el brazo izquierdo en bloqueo por encima de la
cabeza y golpeando con el brazo derecho en forma de tigre.

g\

Jalamos la pierna derecha y los brazos golpeando al pecho, luego en posiciénfirme con
brazos pegados a la cintura, pateamos la pierna izquierda un poco mas arriba de la
cintura. Bajamos la patada dando un paso hacia adelante marcando la postura Gong Bu
para tomar impulso, dando un salto cruzado, cayendo con las piernas flexionadas, y los
brazos rectos hacia adelante.

Seguimos con las garras de tigre, marcamos Ma Bu, y giramos a Gong Bu conbloqueo
de brazo derecho encima de la cabeza y el brazo izquierdo en golpe con garras de tigre,
luego avanzamos un paso hasta ponernos en posicién firmes con brazos pegados hacia
la cintura. En posicion firmes damos una patada con lapiernaderechay la bajamos hacia
adelante marcando la posturaGong Bu con los pufios a la cintura.

Q|

Damos un pequefio salto cruzado cayendo con la pierna izquierda y la pierna derecha
apoyado al talén con los brazos extendidos con garras de tigre, luego
termina la rutina.
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- Hacemos la ruina completa, solo que ahora es ir y volver y llegar al mismo sitiodonde
se empezo.

- Segundo Elemental.

n - e
”?
i !
J

Actividad de grupo:

FINALIZACION Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunas dudas, o
preguntas, que todo sea bienvenido. o
) Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢qué les parecio la clase?, ; Cémo sesintieron 10°min
Evaluacion al ejecutar los ejercicios?, ¢conocian acerca del segundo elemental del nanquan?, ;qué Recursos
ificul vieron?, ¢l rian mejorar?
Metacognicion dificultades tuvieron?, ¢lo podrian mejoral humanos
Equilibrio Psicofisico - Sedaconsejo que repasen estos movimientos en su casa, para seguir
(2/10) continuando con los demés elementales.
= N 7 =
TESISTA TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL /“\\ s DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL

7 DIRECTAR
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 12

Titulo de la Sesion: “propongo ejercicios fisicos lidicos”

. DATOS INFORMATIVOS:
AREA Educacion Fisica FECHA 13/11/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.
I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”
DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

d) PROPOSITO:

v El prop6sito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus
capacidades fisicas bésicas.

e) SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO ¥
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
v' Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
APERTURA ¢se acuerdan los movimientos de la clase pasada? ¢conocen acerca del nanquan?,
¢saben que son los 5 elementales del sur? ¢se acuerdan de las garras del tigre?,
Motivacion v Todos entran en conflicto y responden a todas las preguntas. Explicamos que ya vamosavanzados
L los tres elementales, que tienen mucho talento y que deberian de practicarlomucho més para
RECUperacmr! de mejorarlo. Explicamos lo que se va realizar en esta clase. Empezamoscon la activacion fisiolégica. 10min
saberes previos - Enelcirculo, realizamos la activacién moviendo los miembros inferiores, moviendo la '
. . cintura, moviendo los hombros y cabeza, luego empezaremos conla elasticidad del
Conflicto cognitivo esquema corporal.
Adecuacion Morfo - Formgmos filag Y grupos d_e _4, al sil_bato salimos trota_mdp, pOCO a Poco agarraremos la
. velocidad, realizando ejercicios de pique, taloneos, skipping, saltos consecutivos, saltos
Funcional P
polimétricos.
(2110) - En las mismas filas realizamos saltos hacia arriba saltos aeros del nanquan.
Juego de recreacion:
v' Abrazados: el juego consiste en un pillo pillo clasico, donde un jugador intenta capturara los
demos. Si esto ocurre se cambian los papeles entre perseguidor y perseguido. Los jugadores estan
a salvo si se abrazan a un compafiero. asi, un jugador acostado por su contrincante puede ser
PARTE MEDULAR salvado si alguien le abraza.
Actividad bésica:
1. Los tesistas ordenan a los alumnos de 3 filas a 4 alumnos, empezamos con
Construccion del lateralidades (derecha izquierda, adelante y atras, arriba, abajo) como un juego de
aprendizaje coordinacién, velocidad y resistencia. 70min.
2. Encolumna de dos, mixto, se coloca 4 conos, 4 discos y 2 conos separados al Gltimo
del campo. El trabajo consiste al silbato pasan en los primeros conos enzigzag, y en los
L . conos pasan topando con la mano derecha e izquierda, a su vez siguen hasta llegar a
Aplicacion/Transferencia los conos del ultimo y van corriendo en su lugar a topar la mano del siguiente.
de lo aprendido
Actividad avanzada: Conos, discos,
(6/10) - - . silbato y
- Empezamos con el propdsito de la actividad, entrando en el tercer elemental bésico del cronometro
nanquan, la cual los tesistas advierten a los alumnos que pongan mucha atencion a cada ’
movimiento que se va a realizar.
1. Empezamos con los dos primeros pasos, uno (firmes), dos (levantamos los pufios a la altura
de la cintura con los codos pegados a las costillas y la mirada fijamente hacia la
izquierda). Seguimos con la rutina, ahora empezamos con
dos pasos mas, uno: separamos los miembros inferiores, en posicién Ma Bu, con
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el brazo izquierdo en forma de bloqueo con las garras del tigre, con el pufio derecho
pegado a la cintura. Dos: sigue el bloqueo, y golpeamos con el brazo derecho por encima
del bloque cambiando la posicién de pierna en Gong Bu.

-~

2. Volvemos a la postura Ma Bu, golpeando con el pufio izquierdo, luego giramos alrededor
del esquema corporal cayendo en la posicion Gong Bu, con el pufio derecho pegado en el

vientre y el pufio izquierdo.

3. Levantamos el brazo derecho dando un giro, dando la palma con la mano izquierda, caeos
en posicion Gong Bu, luego lo jalamos, el brazo izquierdo semiflexionado y el derecho
pegado a la costilla.

[ od

4.  Caemos en la postura Ma Bu, con el pufio izquierdo recto y el derecho pegadoa la cintura,
luego volteamos la mirada hacia la izquierda con un bloqueo, golpeamos con la garra
derecha girando la postura a Gong Bu.

5. Jalamos la postura a Ma Bu, con el pufio izquierdo recto y el derecho pegado a la cintura,
damos un giro con los pufios girando a la postura Gong Bu con el brazo pegado al vientre
y el pufio izquierdo recto.

-

—ee

6. Levantamos el brazo derecho cayendo en posicién Gong Bu, jalamos el brazo derecho
pegado a la costilla y el izquierdo en bloqueo poniéndonos en posicion de guardia. Nos
ponemos en posiciéon Ma Bu con golpe recto del brazo derecho,y la izquierda pegado la
cintura, nos ponemos posicion inicial igual que el
comienzo de la rutina.
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- Realizamos la Rutina completa.

- Tercer elemental basico del nanquan

FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos si sienten algunas dudas, o
preguntas, que todo sea bienvenido.

Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢qué les parecio la clase?, ; Cémo sesintieron
al ejecutar los ejercicios?, ¢conocian acerca del tercer elemental del nanquan?, ;qué
dificultades tuvieron?, ¢lo podrian mejorar?

- Sedaconsejo que repasen estos movimientos en su casa, para seguir
continuando con los demés elementales.

10°min
Recursos
humanos

=

TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

TESISTA

=

DIRECTNAR

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 13

Titulo de la Sesion: “Conozco y practico, ejercicios con mayor complejidad”

l. DATOS INFORMATIVOS:
AREA Educacion Fisica FECHA 14/11/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.
I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”
DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

f) PROPOSITO:

v El proposito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus
capacidades fisicas basicas.

g) SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS TIEMPOY
PEDAGOGICAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES RECURSOS

En grupo clase:
v' Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
;se acuerdan de los ejercicios que realizamos la clase pasada? ¢vieron la serie y pelicula de

APERTURA dragon ball z? ;vieron sus movimientos? ;lo podriamos imitar?
Motivacion v' Todos entran en conflicto y_responden atodas las preguntas. Explicamos que ya vamosavanzados
los tres elementales, que tienen mucho talento y que deberian de practicarlomucho més para
Recuperacion de mejorarlo. Explicamos lo que se va realizar en esta clase. Empezamoscon la activacion fisiologica. .
saberes previos - Enelcirculo, realizamos la activacion moviendo los miembros inferiores, moviendo la 10min.
cintura, moviendo los hombros y cabeza, luego empezaremos conla elasticidad del
Conflicto cognitivo esguema corporal.
- Formamos filas y grupos de 4, con 3 alumnos, al silbato salimos trotando, pocoa poco
Adecuacion Morfo agarraremos la velocidad, realizando ejercicios de pique, taloneos, skipping, saltos
Funcional consecutivos, saltos polimétricos.
(2/10) - En las mismas filas realizamos repasaremos los saltos de gimnasia bésica, saltotijera, salto

mariposa, etc.

Juego de recreacion:

- Todos estamos trotando, al silbato se congelan, el quien se mueve luego delsilbato,
haré un castigo, puede cantar, bailar o contar una adivinanza.

PARTE MEDULAR Actividad bésica

1. Los tesistas ordenan a los alumnos de 3 filas a 4 alumnos, de las cuales se separan a
doble distancia, para realizar diversos ejercicios de flexibilidad delos miembros

. inferiores y superiores.

aprendizaje 2. Los tesistas forman de forma ordenada a los alumnos, de las cuales indicaranque todos 70min.
vamos a realizar los elementales del Nanquan del primero al tercer elemental.

3. Separamos los grupos, las mujeres realizaran el primer elemental, mientrasque los
varones observaran y daran un visto bueno a sus compafieras. Al silbato cambien

Construccion del

Aplicacion/Transferencia

de lo aprendido los papeles.
P 4. En parejas de dos, repasamos las patadas, pufios, bloqueos, etc, lo que seestuvo Conos. discos
(6/10) trabajando en las clases anteriores. silb’alto y '
Actividad avanzada: cronometro.

- Empezamos con el propésito de la actividad, entrando al Cuarto elemental basico del
nanqguan, la cual los tesistas advierten a los alumnos que pongan mucha atencion a cada
movimiento que se va a realizar.
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1. Empezamos con los dos primeros pasos, uno (firmes), dos (levantamos los pufios a la
altura de la cintura con los codos pegados a las costillas y la mirada fijamente hacia la
izquierda). Movemos la pierna izquierda en diagonal, en posicién Ma Bu, luego giramos
en posicion Gong Bu, con los brazos rectos, conlas palmas uno arriba y el otro abajo.

2. Después hacemos los pasos cruzados hasta caer en posicion Ma Bu, giramos las piernas
en Gong Bu con los brazos rectos con las palmas mirando hacia la derecha.

o

F

3.  De esto pateamos y jalamos los brazos y volvemos a caer a la misma posicién de Gong
Bu, con los brazos rectos mirando hacia la derecha. Luego hacemos un giro cambiando
de posicién, y quedamos en Ma Bu, después golpeamos conposicién gong bu con los

brazos rectos uno arriba y el otro abajo
/AK
/ e

4. Hacemos el cruce de miembros inferiores, quedando en posicién Ma Bu, en direccion
diagonal, para golpear en posicién Gong Bu con los brazos rectos.

.

5. Pateamos la pierna derecha jalando con los brazos, después vuelve a su mismaposicion de
Gong bu, cambiamos de posicién hasta la izquierda quedando en posicién Ma Bu.
Después de esto giramos a Gong Bu, con los miembros superiores rectos uno encima
del otro, jalamos la pierna derecha para quedar
en posicion inicial con los brazos pegados hacia la costilla.
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- Cuarto elemental basico del nanquan.

- Repasamos la Rutina completa para mejorarlo.

FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

- Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos tienen algunasdudas, o
cualquier pregunta que todo sea bienvenido.

- Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ;Qué les pareci6 la clase? ;Como sesintieron
al ejecutar los diversos ejercicios que se realizaron?

- Damos animo de que estan avanzando progresivamente y que la proéxima clase
realizaremos el quinto elemental.

- Se da consejo que repasen estos movimientos en su casa, para seguircontinuando con
los demas elementales.

10°min
Recursos
humanos

=

TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

\

TESISTA

/A 1022704639
"/ DIRECTAR

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 14

Titulo de la Sesién: “Mejoro mis capacidades fisicas mediante ejercicios cooperativos”

1. DATOS INFORMATIVOS:
AREA Educacion Fisica FECHA 15/11/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.
I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”
DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

h) PROPOSITO:

v El proposito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus

capacidades fisicas basicas.

1) SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO ¥
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
v' Damos la bienvenida y salimos al campo, y en un circulo nos sentamos, y preguntamos:
;se acuerdan de los ejercicios de la clase pasada? ;recuerdan los elementales del primero al
APERTURA cuatro? ¢podemos ejecutarlo de la mejor manera?
Motivacién - Todos entran en conflicto y responden a todas las preguntas. Explicamos que ya vamos
avanzando cuatro elementales, que tienen mucho talento y que deberian de practicar este
Recuperacion de deporte. Explicamos lo que se va realizar en esta clase el quinto elemental y el nanquan
. 10min.
saberes previos 16. , . L, . . . . . 0
- En el circulo, realizamos la activacion moviendo los miembros inferiores, moviendo la
Conflicto cognitivo cintura, moviendo los hombros y cabeza, luego empezaremos conla elasticidad del
esquema corporal.
Adecuacién Morfo - Formamos filas y grupos de 4, con 3 alumnos, al silbato salimos trotando, pocoa poco
Funcional agarraremos la velocidad, realizando ejercicios de pique, taloneos, skipping, saltos
(2/10) consecutivos, saltos polimétricos.
- En las mismas filas realizamos repasaremos los saltos de gimnasia bésica, saltotijera, salto
mariposa, etc.
Juego de recreacion:
- Realizamos una dindmica de coordinacion: todos en movimientos dando salticadas,
realizamos un espejo, todo al guia de los tesistas, ejemplo. el profesor David se
PARTE MEDULAR mueve a la derecha, igual lo hara el alumno Dayron. Todos atentos, el quien se
confunde tendra un castigo, de cantar, bailar o contar unaadivinanza.
Actividad basica
Construcqor_l del - Realizamos ejercicios cooperativos: colocamos 3 grupos de 4 .
aprendizaje estudiantes, cada grupo tiene un balén, al silbato lo lanzan hacia 70min.

Aplicacion/Transferencia
de lo aprendido

(6/10)

adelante los alumnos que estan atras, y asi para que salgan los
comparieros de adelante.

- Los tesistas explican la importancia de los ejercicios cooperativos, yrespeto y
confianza hacia sus compafieros.

Actividad avanzada:

- Empezamos con el propoésito de la actividad, entrando al quinto elemental bésico del
nanquan, la cual los tesistas advierten a los alumnos que pongan mucha atencion a cada
movimiento que se va a realizar.

Conos, discos,
silbato y
cronometro.
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2.

Empezamos con los dos primeros pasos, uno (firmes), dos (levantamos los pufios a la
altura de la cintura con los codos pegados a las costillas y la mirada fijamente hacia la
izquierda). Seguimos con la rutina, separamos los miembrosinferiores, en posicion Ma
Bu, con el brazo izquierdo en forma de bloqueo con las garras del tigre, con el pufio
derecho pegado a la cintura. sigue el bloqueo,y golpeamos con el brazo derecho por
encima del bloque cambiando la posiciénde pierna en Gong Bu.

TSy

Damos un paso hacia adelante, cruzando y separando los miembros superiorescomo si
estariamos rompiendo una cadena, en pocién Ma bu, luego cambiamosa Gong Bu el brazo
izquierdo hacia abajo, de ahi levantamos los dos brazos hacia arriba por encima de la
cabeza.

~ "T - '. ’i"

i

Dicho esto, asemos tencion abdominal, y de los brazos, estirandolos hacia arribay abajo.
Cambiamos de posicion a Ma Bu, en blogueo con el brazo izquierdo y golpeamos con el
brazo derecho. Finalizando nos ponemos en posicion inicial yfirmes.

Realizamos esta rutina de ida y vuelta hasta llegar a su sitio donde se inicio.
Realizamos estos movimientos dando consejos a los estudiantes que massaben
ayuden a corregir algunos errores que tienen los otros.

- REALIZAMOS EL NANQUAN NUMERO 16

En posicién inicial firmes, a la voz, iniciamos con el saludo oficial reglamentariodel
nanguan, los tesistas lo indicaran adecuadamente. Seguidamente seguimoscon los
bloqueos con la mano derecha con la palma de dicha mano, echo eso seguimos con el
bloqueo y ataque en posicion de garras de tigre.

Luego recordamos la posicién de flecha, y seguido flexionamos nuestros
miembros inferiores dando un codazo. Damos un paso y seguimos con la
posicién rompiendo cadena, seguido asemos posicion bloqueo y ataque.
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Seguido realizamos el bloque alto con ataque de garra izquierda, nos ponemosen
posicién mabu y atacamos con los miembros superiores.

Realizamos todos los movimientos, repetidamente para memorizarnos. Comoveremos
en la siguiente imagen.

Repasamos la Rutina completa para mejorarlo.

Las actividades realizadas, son de cooperacion y trabajo fisico mental, dondese
realizan diversos tipos de actividades fisicas, y que mas la mejora en el
desarrollo de las capacidades fisicas basicas.

FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

Todos sentados en un circulo: preguntamos a los alumnos tienen algunas dudas, o
cualquier pregunta que todo sea bienvenido.

Ellos crean un conflicto, y preguntamos: ¢Qué les pareci6 la clase? ;Cémo se sintieron
al ejecutar los diversos ejercicios que se realizaron?

Indicamos todas las actividades que realizamos desde un comienzo. Y los tesistas se
percataron que los alumnos mejoraron impresionantemente en sus capacidades fisicas, y
luego preguntan: ¢(Coémo se sintieron desde el comienzode estas actividades? ;Qué
aspectos se estan dando cuentan con la ayuda de este proyecto? Se da consejo que repasen
estos movimientos en su casa, para

seguir continuando con los demas elementales.

10°min
Recursos
humanos

TESISTA
REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

TESISTA

< £ 1022704639
DIRECTAR

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 15

Titulo de la Sesidon: “Evaluamos las capacidades fisicas a través del Nanquan”

1. DATOS INFORMATIVOS:
AREA Educacion Fisica FECHA 16/11/2023
GRADO Y SECCION 1°Y 2° GRADO”UNICO” DURACION | 90 min.
I.E. N°32612 “Puerto Guadalupe”
DOCENTE David Angel, Reyes Rodriguez.

j) PROPOSITO:

v El proposito de la sesion es que el estudiante se adapte a ejercicios nuevos que tiene el Nanquan, para su desarrollo y mejorade sus

capacidades fisicas basicas.

k) SECUENCIA DIDACTICA

flexién de tronco adelante desde de pie: en pareja de dos, el n°1 se subeencima de un
banco o step, el numero 2 califica si el 1 pasa por debajo del stepo banquillo. Medir la

L, . flexibilidad del tronco, sin flexionar los pies.
Aplicacion/Transferencia

de lo aprendido - Realizar ejercicios de tren inferior del esquema corporal. en parejas de dos realizar 5

ejercicios (de frente, derecha, izquierda, adelante, mariposa), la parejan°l presiona a la

(6710) pareja n°2 por tiempo de 30seg. cada ejercicio debe de ser exacto. luego cambian los
papeles.

- Realizar ejercicios de flexibilidad dorsal y lumbar. Los tesistas daran a conocer una
variedad de pruebas de dicho ejercicio, siguen las mismas parejas.

FUERZA:

- Realizar ejercicios de fuerza, al realizar tencion abdominal(abdominales), brazos y
piernas. Los tesistas daran a conocer cada ejercicio.

SECUENCIAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO ¥
PEDAGOGICAS RECURSOS
En grupo clase:
v' Damos la bienvenida a todos los alumnos en el salon de clase, y asemos una pequefiaencuesta y
APERTURA preguntamos: ;conocen acerca de las capacidades fisicas basicas?
o ¢durante las actividades pasadas, tomaron en cuenta los movimientos que estaban realizando?
Motivacion ¢ Qué aspectos fisicos cambiaron dentro de las actividades anteriores?
» v' Creamos un conflicto cognitivo, con las respuestas que ellos consideren.
Recuperacion de v’ Realizamos preguntas acerca: ¢saben que son las artes marciales? ¢te ayudd en el sentido 10min.
saberes previos espiritual y la practica de valores? ;qué es el kung fu — wushu? ;Qué es el nanquan? ;Qué
fli . movimientos te gustaron mas?
Conflicto cognitivo v Salimos al campo y realizamos la activacion fisioldgica del esquema corporal: soltura yrelajacion
Adecuacién Morfo de I'Ias artlculacmnesI del cuerpo, estlram:entos, ke_lon_gamongls, etc. Luego en movimiento
Funcional realizaremos trotes de la manera adecuada, talones, skipping, oscilacionesde miembros superiores
(2/10) en movimiento, lateralidades, saltos, con rodilla al pecho y laspiernas rectas juntas.
En grupo de clase:
- Volviendo a la calma, todos en circulo, los tesistas explican el propdsito de estaactividad,
e inician las indicaciones para la evaluacion de las capacidades fisicasbasicas que se va a
realizar.
PARTE MEDULAR
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS:
» FLEXIBILIDAD:
Construccion del
aprendizaje - Realizar ejercicios de flexibilidad en el esquema corporal. luego Realizamos el test de 70min.

Conos, discos,
silbato y
cronometro.
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- Realizar flexion y extension de miembros inferiores. En parejas de dos, la parejal realiza
el ejercicio, la pareja 2 cuenta cuantas planchas este realiza, todo en un determinado
tiempo de 60seg.

- Realizar flexion y extension de miembros inferiores. Los tesistas daran a conocer dos
ejercicios, en parejas de dos, uno cuenta y el otro realiza el ejercicio. Realizar por cuento,
3 series de 20.

RESISTENCIA:

- Realizar ejercicios de resistencia a largo tiempo, trotar por 12 min, alrededor delcampo
deportivo. Durante esta prueba los tesistas daran algunas variantes.

- Realizar ejercicios por estaciones (método circuit training). En cada estacion, realizar
(flexibilidad, fuerza resistencia y velocidad.

- Realizar carreras continuas de poca intensidad. Los tesistas daran a conocer los
ejercicios.

VELOCIDAD:

- Realizar ejercicios continuos de velocidad a corto tiempo. El tesista dard a conocer el
skpping por 3 sesiones de 30 seg. En pique.

- Realizar ejercicios de velocidad de pareja de dos, uno cuenta y el otro realiza elejercicio
(saltos hacia arriba, rodillas, pateando).

- Ejecutar carrera de velocidad de 80mts y 100mts. Por grupo, con buena oscilacion de
brazos.

EL NANQUAN:
EJERCICIOS ELEMENTALES DE MIEMBROS SUPERIORES:

- Desarrollar ejercicios con los pufios en posicion de pie (bloqueos).

- Desarrollar ejercicios de manos imitando a las de un tigre (bloqueos, media,alto y
bajo).

EJERCICIOS ELEMENTALES DE MIEMBROS INFERIORES:

- Desarrollar ejercicios de posturas basicas.

- Desarrollar ejercicios de patadas.

EJERCICIOS BASCOS DE SALTOS:

- Ejecuta diferentes tipos de saltos aéreos.

- Ejecuta saltos lisa y aspa de molino, rodamientos.

EJERCICIOS ELEMENTALES DEL NANQUAN:

- Realiza defensa personal basico.

- Realiza proyecciones y barridos.

- Realiza el primer elemental.

- Realiza el segundo elemental.

- Realiza el tercer elemental.

- Realiza el cuarto elemental.

- Ejecuta el quinto elemental.

- Realiza los movimientos de nanquan 16.
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FINALIZACION

Evaluacion
Metacognicion

Equilibrio Psicofisico
(2/10)

Actividad de grupo:

- Todos en circulo, los tesistas explican el propdsito de la clase, y sobre la aplicacién de
este proyecto, laimportancia de cada ejercicio, y en qué razones va intervenir el Nanquan
en su vida y que capacidades fisicas va a desarrollar.

- Los tesistas pregunta ;Qué les pareci6 la clase?, ;Qué aspectos fisicos desarrollaran en
tu esquema corporal?

- Le damos las gracias por participar en este maravilloso proyecto y en su evaluacion y
formacién que ellos tuvieron, que sigan practicandolo porque son unos excelentes
estudiantes.

10°min
Recursos
humanos

=

TESISTA TESISTA

REYES RODRIGUEZ, DAVID ANGEL

DE LA CRUZ LEON, KEVIN DANIEL
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ANEXO: 05

(TOMAS FOTOGRAFICAS)
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ANEXO: 06

(ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS)
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“Aio de la Unidad, la Pag g ol Desarnolle”

G
UNIVERSIDAD NACIONAL HERMIUO YALDIZAN-HUANUCO Q_ﬁj
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS

En la ciudad de Huanuco, siendo las 17:00 horas, del dia 29 de diciembre del 2023, reunidos en la Sala de Grados
de la Facultad de Ciencias de la Educacion los docentes que fueron designados como miembros del Jurado segin
Resolucion N° 3671-2023-UNHEVAL-FCE/D de fecha 29 de diciembre de 2023, conformados por:

»  Dr. Omar Hans CONTRERAS CANTO Presidente
» Mg. José Luis VELA ROJAS Secretario
» Mg. Jorge Antonio RIOS SORIA Vocal

Con el asesoramiento del Mg. Carlos Abelardo VILLANUEVA Y CHANG el (la) Bachiller: David Angel REYES
RODRIGUEZ aspirante al Titulo Profesional de Licenciado (a) en Educacion Especialidad: Educacion Fisica, se dio
por iniciado el proceso de sustentacion de la tesis titulada: “EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, EN LOS ALUMNOS DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA N° 32612, PUERTO GUADALUPE” PACHITEA-HUANUCO, 2023.

Concluido el proceso de sustentacion, cada miembro del jurado procedié a la evaluacion del (de la) aspirante,
teniendo presente los criterios de evaluacion siguientes:

- Presentacion personal Deficiente: (00-13) ( )
- Locucion Regular: (14) (19 )
- Equilibrio emocional Bueno: (15-16) ( )
- Nivel de conocimiento Muy Bueno: (17-18) ( )
- Orden y coherencia Excelente: (19-20) ( )
- Habilidad para absolver preguntas

Obteniendo, en consecuencia, el (la) titulando la nota de: Qurnec .

Equivalente a: Buan @)

Calificacion que se realizé de acuerdo al Art. 78° del Reglamento General de Grados y Titulos Modificado de la
Universidad Nacional Hermilio Valdizan.

Los miembros del Jurado firman el ACTA en sefial de conformidad, siendo ala;_ /97O , horas del dia
29 de diciembre de 2023.

VA =R

TE SECRETARIO

J070Y632  DNIN® 22sisasy - DNIN® @ 99/2AS55
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“Aia de la Unidad, la Pag y ol Desamalle”

UNIVERSIDAD NACIONAL HERMIUO VALDIZAN-HUANUCO ¢

G

)

)

FACULTAD DE CIENCIAS DE L& EDUCACION -4

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS

En la ciudad de Huanuco, siendo las 17:00 horas, del dia 29 de diciembre del 2023, reunidos en la Sala de Grados
de la Facultad de Ciencias de la Educacion los docentes que fueron designados como miembros del Jurado segun
Resolucion N° 3671-2023-UNHEVAL-FCE/D de fecha 29 de diciembre de 2023, conformados por:

»  Dr. Omar Hans CONTRERAS CANTO Presidente
» Mg. José Luis VELA ROJAS Secretario
» Mg. Jorge Antonio RIOS SORIA Vocal

Con el asesoramiento del Mg. Carlos Abelardo VILLANUEVA Y CHANG el (la) Bachiller: Kevin Daniel DE LA CRUZ
LEON aspirante al Titulo Profesional de Licenciado (a) en Educacion Especialidad: Educacion Fisica, se dio por
iniciado el proceso de sustentacion de la tesis fitulada: “EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, EN LOS ALUMNOS DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA N° 32612, PUERTO GUADALUPE” PACHITEA-HUANUCO, 2023.

Concluido el proceso de sustentacion, cada miembro del jurado procedid a la evaluacion del (de la) aspirante,
teniendo presente los criterios de evaluacion siguientes:

- Presentacion personal Deficiente: (00-13) ( )
- Locucion Regular: (14) (/4 )
- Equilibrio emocional Bueno: (15-16) t__ 1
- Nivel de conocimiento Muy Bueno: (17-18) ()
- Orden y coherencia Excelente: (19-20) ()
- Habilidad para absolver preguntas

Obteniendo, en consecuencia, el (la) titulando la notade: __ &2 ZOfccz

Equivalente a: Ef{gd for

Calificacion que se realizd de acuerdo al Art. 78° del Reglamento General de Grados y Titulos Modificado de la
Universidad Nacional Hermilio Valdizan.

Los miembros del Jurado firman el ACTA en sefial de conformidad, siendo a la: 19:10 , horas del dia
29 de diciembre de 2023.

- SECRETARIO
- DNIN® _225i%33% -
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ANEXO: 07

(CONSTANCIA DE SIMILITUD DE LA

TESIS)



UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN-HUANUCO
Facultad de Ciencias de la Educacion
Unidad de Investigacién
“Afio de Unidad, la Paz y el Desarrollo”

UNHEVAL

CONSTANCIA DE SIMILITUD N°316-2023
SOFTWARE ANTIPLAGIO - (FCE) - UNHEVAL

La unidad de investigacion de la: Facultad de Ciencias de la Educacién, emite la
presente constancia de Antiplagio, aplicando al Software TURNITIN, la cual reporta
un 24% de similitud, correspondiente a los interesados REYES RODRIGUEZ David
Angel y DE LA CRUZ LEON Kevin Daniel, del trabajo de investigaciéon, EL NANQUAN
PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS, EN LOS
ALUMNOS DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
N°32612, PUERTO GUADALUPE” PACHITEA -HUANUCO, 2023, de la Carrera
Profesional de Educacion Fisica, considerando como asesor al Mg. Carlos Abelardo
VILLANUEVA Y CHANG.

DECLARANDO (APTO)

Se expide la presente, para los tramites pertinentes

Pillco Marca, 20 de diciembre 2023

Director de la Unidad de Investigadién Facultad de Ciencias de la Educacién

UNHEVAL
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ANEXO: 038

(REPORTE DE SIMILITUD)



210

Reporte de similitud

NOMBRE DEL TRABAJO AUTOR

EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE REYES RODRIGUEZ David Angel
LAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, E DE LA CRUZ LEON Kevin Daniel
N LOS ALUMNOS DE EDUCACION SECU

NDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIV

A N°32612, PUERTO GUADALUPE” PACH

ITEA -HUANUCO, 2023

RECUENTO DE PALABRAS RECUENTO DE CARACTERES
20906 Words 110978 Characters

RECUENTO DE PAGINAS TAMARO DEL ARCHIVO

133 Pages 4.4MB

FECHA DE ENTREGA FECHA DEL INFORME

Dec 20, 2023 3:59 PM GMT-5 Dec 20, 2023 4:04 PM GMT-5

® 24% de similitud general
El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para cada base ¢

» 24% Base de datos de Internet 1% Base de datos de publicaciones
+ Base de datos de Crossref + Base de datos de contenido publicado de Crossr

» 8% Base de datos de trabajos entregados

@® Excluir del Reporte de Similitud

« Material bibliografico + Material citado

+ Coincidencia baja (menos de 15 palabras)
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ANEXO: 09

(AUTORIZACION DE PUBLICACION
DIGITAL Y DECLARACION JURADA

DEL TRABAJO DE INVESTIGACION)



DIRECCION DE
INVESTIGACION

AUTORIZACION DE PUBLICACION DIGITAL Y DECLARACION JURADA DEL TRABAJO DE INVESTIGACION
PARA OPTAR UN GRADO ACADEMICO O TiTULO PROFESIONAL

1. Autorizacién de Publicacion: (Margue con una “x”)

212

Pregrado ‘ X | Segunda Especialidad ‘ ‘ Posgrado: Maestria ‘ ‘ Doctorado ‘ ‘
Pregra do (ta!y como estd registrado en SUNEDU)
Facultad CIENCIAS DE LA EDUCACION
Escuela Profesional | EDUCACION FiSICA
Carrera Profesional | EDUCACION FiSICA
Grado que otorga
Titulo que otorga LICENCIADO EN EDUCACION ESPECIALIDAD: EDUCACION FiSICA
Segunda especialidad [m.f y como estd registrado en SUNEDU)
Facultad
Nombre del
programa
Titulo que Otorga
Posgrado [m! v como estd registrado en SUNEDU)
Nombre del
Programa de estudio
Grado que otorga
2. Datos del Autor(es): (ingrese todos los datos requeridos completos)
Apellidos y Nombres: | REYES RODRIGUEZ DAVID ANGEL
Tipo de Documento: | DNI ‘ X ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. Nro. de Celular: | 929738148
Nro. de Documento: | 75003832 Correo Electrénico: | david_wushu_champiun@hotmail.com

Apellidos y Nombres:

DE LA CRUZ LEON KEVIN DANIEL

Tipo de Documento: | DNI ‘ X ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. Nro. de Celular: | 992270351

Nro. de Documento: | 72459944 Correo Electrénico: | delacruzleonl995@gmail.com
Apellidos y Nombres:

Tipo de Documento: | DNI ‘ ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. Nro. de Celular:

Nro. de Documento:

Correo Electrénico:

3. Datos del Asesor: (ingrese todas los datos requeridos completos segin DN, no es necesario indicar el Grado Académico del Asesor)

¢El Trabajo de Investigacién cuenta con un Asesor?: (marque con una “X” en el recuadro del costado, segiin corresponda) ‘ SI ‘ X ‘ NO ‘

Apellidos y Nombres:

VILLANUEVA Y CHANG CARLOS ABELARDO

ORCID ID:

https://orcid.org/0000-0003-2430-9435

Tipo de Documento:

DNI | X ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘

‘ Nro. de documento:

22417123

4. Datos del Jurado calificador: (ingrese solamente los Apellidos y Nombres completos segin DNI, no es necesario indicar el Grado Académico del

Jurado)

Presidente:

CONTRERAS CANTO OMAR HANS

Secretario:

VELA ROJAS JOSE LUIS

Vocal:

RIOS SORIA JORGE ANTONIO

Vocal:

Vocal:

Accesitario

efono: 062- 591060 anexo 2048 |




DIRECCION DE
INVESTIGACION

5. Declaracién Jurada: (Ingrese todos los datos requeridos completos)

a) Soy Autor (a) (es) del Trabajo de Investigacién Titulado: (ingrese el titulo tal y como estd registrado en el Acta de Sustentacién)

“EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, EN LOS ALUMNOS DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA N° 32612, PUERTO GUADALUPE" PACHITEA - HUANUCO, 2023

b) El Trabajo de Investigacién fue sustentado para optar el Grado Académico o Titulo Profesional de: (tal y como estd registrado en SUNEDU)

LICENCIADO EN EDUCACION ESPECIALIDAD: EDUCACION FiSICA

c} ElTrabajo de investigacién no contiene plagio (ninguna frase completa o parrafo del documento corresponde a otro autor sin haber sido
citado previamente), ni total ni parcial, para lo cual se han respetado las normas internacionales de citas y referencias.

d) El trabajo de investigacion presentado no atenta contra derechos de terceros.

e] Eltrabajo de investigacion no ha sido publicado, ni presentado anteriormente para obtener algin Grado Académico o Titulo profesional.

f) Los datos presentados en los resultados (tablas, graficos, textos) no han sido falsificados, ni presentados sin citar la fuente.

g) Los archivos digitales que entrego contienen la versidn final del documento sustentado y aprobado por el jurado.

h) Por lo expuesto, mediante la presente asumo frente a la Universidad Nacional Hermilio Valdizan (en adelante LA UNIVERSIDAD), cualquier
responsabilidad que pudiera derivarse por la autoria, originalidad y veracidad del contenido del Trabajo de Investigacién, asi como por los
derechos de la obra y/o invencion presentada. En consecuencia, me hago responsable frente a LA UNIVERSIDAD y frente a terceros de
cualquier dafio que pudiera ocasionar a LA UNIVERSIDAD o a terceros, por el incumplimiento de lo declarado o que pudiera encontrar causas
en la tesis presentada, asumiendo todas las cargas pecuniarias que pudieran derivarse de ello. Asimismo, por la presente me comprometo
a asumir ademas todas las cargas pecuniarias que pudieran derivarse para LA UNIVERSIDAD en favor de terceros con motivo de acciones,
reclamaciones o conflictos derivados del incumplimiento de lo declarado o las que encontraren causa en el contenido del trabajo de
investigacion. De identificarse fraude, pirateria, plagio, falsificacion o que el trabajo haya sido publicado anteriormente; asumo las
consecuencias y sanciones que de mi accion se deriven, sometiéndome a la normatividad vigente de la Universidad Nacional Hermilio
Valdizan.

6. Datos del Documento Digital a Publicar: (ingrese todos los datos requeridos completos)

Ingrese solo el afio en el que sustentd su Trabajo de Investigacidn: (Verifique la Informacién en el Acta de Sustentacién) 2023
Modalidad de obtencion Tesis| X Tesis Formato Articulo Tesis Formato Patente de Invencién
'del Grado Académico o . . Trabajo de Suficiencia Tesis Formato Libro, revisado por
Titulo Profesional: (Marque | Trabajo de Investigacion _
A s Profesional Pares Externos
con X segun Ley Universitaria
con la que inicié sus estudios) Trabajo Académico Otros (especifigue modalidad)
Palabt:as o T Nanguan desarrolla la flexibilidad fuerza

(solo se requieren 3 palabras)

Tipo de Acceso: (Margue Acceso Abierto | X Condicion Cerrada (*)

con X seguin corresponda) Con Periodo de Embargo (*) Fecha de Fin de Embargo:

¢El Trabajo de Investigacion, fue realizado en el marco de una Agencia Patrocinadora? (ya sea por financiamientos de si NO X

proyectos, esquema financiero, beca, subvencidn u otras; marcar con una “X” en el recuadro del costado seguin correspondal:

Informacion de la
Agencia Patrocinadora:

El trabajo de investigacion en digital y fisico tienen los mismos registros del presente documento como son: Denominacion del programa
Académico, Denominacion del Grado Académico o Titulo profesional, Nombres y Apellidos del autor, Asesor y Jurado calificador tal y como
figura en el Documento de Identidad, Titu|o| completo del Trabajo de Investigacion y Modalidad de Obtencién del Grado Académico o Titulo
Profesional segun la Ley Universitaria con la que se inicid los estudios.

Av. Universitaria N° 601-607 Pillco Marca / Biblioteca Central 3er piso — Repositorio Institucional
Teléfono: 062- 591060 anexo 2048 [ Correo Electrénico: repositorio@unheval.edu.pe
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7. Autorizacién de Publicacién Digital:

A través de la presente. Autorizo de manera gratuita a la Universidad Nacional Hermilio Valdizdn a publicar la versién electrénica de este
Trabajo de Investigacion en su Biblioteca Virtual, Portal Web, Repositorio Institucional y Base de Datos académica, por plazo indefinido,
consintiendo que con dicha autorizacidn cualquier tercero podra acceder a dichas paginas de manera gratuita pudiendo revisarla, imprimirla
o grabarla siempre y cuando se respete la autoria y sea citada correctamente. Se autoriza cambiar el contenido de forma, mas no de fondo,
para propdsitos de estandarizacién de formatos, como también establecer los metadatos correspondientes.

Firma:

Apellidos y Nombres: | REYES RODRIGUEZ DAVID A'NGEL

DNI: | 75003832

3

Firma:

Apellidos y Nombres: | DE LA CRUZ LEON KEVIN DANIEL

DNI: | 72459944 Huella Digital

Firma:

Apellidos y Nombres:

Huella Digital
DNI:

Fecha: 17/01/24

N

No modificar los textos preestablecidos, conservar la estructura del documento.

A\

Marque con una X en el recuadro que corresponde.

v Llenar este formato de forma digital, con tipo de letra calibri, tamafio de fuente 09, manteniendo la alineacion del texto que observa en el modelo,
sin errores gramaticales (recuerde las mayusculas también se tildan si corresponde).

v La informacién que escriba en este formato debe coincidir con la informacién registrada en los demds archivos y/o formatos que presente, tales
como: DNI, Acta de Sustentacién, Trabajo de Investigacién (PDF) y Declaracién Jurada.

v' Cada uno de los datos requeridos en este formato, es de caracter obligatorio segun corresponda.

Av. Universitaria N° 601-607 Pillco Marca / Biblioteca Central 3er piso — Repositorio Institucional
Teléfono: 062- 591060 anexo 2048 / Correo Electronico: repositorio@unheval.edu.pe



UNIVERSIDAD NACIONAL “HERMILIO VALDIZAN”
Licenciada con Resolucion del Consejo Directivo N° 099-2019-SUNEDU/CD

Facultad de Ciencias de la Educacion
Unidad de Investigacion
“Afio de Unidad, la Paz y del Desarrollo”
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DECLARACION JURADA

Yo, DAVID ANGEL, REYES RODRIGUEZ, identificado con DNI N°75003832,
con domicilio en Psj. Los Angeles Mz. K Lt.7, distrito de: Huanuco, provincia
de: Huéanuco, departamento de: Huanuco; aspirante al: TiTULO
PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA correspondiente de la FACULTAD
DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, carrera profesional de EDUCACION FiSICA

DECLARANDO BAJO JURAMENTO QUE:

La tesis titulada:“EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, EN LOS ALUMNOS DE EDUCACION
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N°32612, PUERTO
GUADALUPE” PACHITEA - HUANUCO, 2023. Fue elaborada dentro del
marco ético y legal en su redaccion. Si en el futuro se detectara evidencias de
vulnerabilidad en el sistema antiplagio mediante actos que lindan con lo ético
y legal, me someto a las sanciones a que hubiera lugar.

Huanuco, 15 de Enero del 2024

, REYES RODRIGUEZ
I N°75003832
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UNIVERSIDAD NACIONAL “HERMILIO VALDIZAN”
Licenciada con Resolucion del Consejo Directivo N° 099-2019-SUNEDU/CD

Facultad de Ciencias de la Educacion
Unidad de Investigacion
“Aiio de Unidad, la Paz y del Desarrollo”

DECLARACION JURADA

Yo, KEVIN DANIEL, DE LA CRUZ LEON, identificado con DNI N°72459944,
con domicilio en Jr. Alfonzo Ugarte Mz.29 Lt.4, distrito de: Castillo Grande,
provincia de: Leoncio Prado, departamento de: Hudnuco; aspirante al:
TiTULO PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA correspondiente de la
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, carrera profesional de
EDUCACION FiSICA

DECLARANDO BAJO JURAMENTO QUE:

La tesis titulada: EL NANQUAN PARA EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, EN LOS ALUMNOS DE EDUCACION
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N°32612, PUERTO
GUADALUPE” PACHITEA - HUANUCO, 2023. Fue elaborada dentro del
marco ético y legal en su redaccion. Si en el futuro se detectara evidencias de
vulnerabilidad en el sistema antiplagio mediante actos que lindan con lo ético
y legal, me someto a las sanciones a que hubiera lugar.

Huanuco, 15 de Enero del 2024

i g
Kevin'Daniel, DE LA CRUZ LEON
DNI N° 72459944



