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Resumen

Se presenta el resultado de una investigacion que se concreta en la preparacion
fisica Policial y la Capacidad de Resistencia en los alumnos del primer semestre de la
Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018

A tal fin la investigacidn aporta una estrategia didactica que se dinamizo a través de
un proyecto de trabajo, orientado a fortalecer la preparacion fisica policial y la capacidad
de resistencia en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion Superior
Técnico Profesional de la PNP; basado en las relaciones con las habilidades sociales que
incluyan actividades hacia la interaccion con los demas, la convivencia social respetando
roles y reglas.

Palabra clave: Preparacion fisica policial y la capacidad de resistencia
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Abstract

The result of an investigation that is concretized in the Police physical preparation
and the Resistance Capacity in the students of the first semester of the School of
Professional Technical Higher Education of the PNP Puno, 2018 is presented.

To this end, the research provides a didactic strategy that was energized through a
work project, aimed at strengthening police physical preparation and resilience in students
in the first semester of the PNP School of Professional Technical Higher Education; based
on relationships with social skills that include activities towards interaction with others,
social living respecting roles and rules.

Keyword: Police physical preparation and endurance capacity
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Introduccién

La creencia generalizada durante el siglo XIX de que la humanidad se encontraba
en un proceso de degeneracion fisica y la importancia que la fortaleza representaba para la
calidad de los ejércitos hizo que pronto se desarrollara una metodologia de instruccion
castrense y de adiestramiento del soldado que, en gran parte, se fundamenta en la actividad
fisica. Poco tardaria el ejército en percatarse de la conveniencia de completar este
entrenamiento inculcando también aquellos valores civicos y patri6ticos imprescindibles
para la moral de la tropa. Ambos fines parecieron factibles a través del ejercicio fisico a
cuya préctica atribuyeron diversos valores civicos y morales:

Valores patridticos, ya que un mayor grado de fortaleza y robustez en la poblacion
repercutiria en un ejército mas potente, en un trabajador mas eficiente y en una poblacion
mMAs sana y, como consecuencia, en una nacion mas fuerte lo cual, en un contexto
internacional donde el nacionalismo era la ideologia imperante no dejaba de ser un
objetivo ineludible. Alberto Conradi, al prologar una de las obras de Muller, inicia su
panegirico con la arenga de “jhacer raza!. He aqui el problema que ocupa a los que ven
claro el porvenir de las sociedades y de los pueblos, a todos los gobiernos de las naciones
civilizadas, pues por sabido se calla que las razas fuertes aniquilaran a los débiles”

Valores nacionalistas que, a menudo, se concretan en la regeneracion de una raza
que, en Espafia, se entiende mas como estirpe que como diferenciacion étnica. Aunque el
regeneracionismo que asume el Ejército espafiol coincide mas claramente con los
postulados bioldgicos de la Eugenesia de Sir Francis Galton que con los propositos éticos
del Krausismo no deja de identificar como objetivo ultimo la regeneracion patria. Augusto
Condo lo expresa muy claramente cuando afirma que “el objeto que perseguimos es hacer
Patria, mejorando la raza todo lo posible en las esferas sociales mas desamparadas que,

desgraciadamente, son las mas numerosas”
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Valores regeneracionistas. EI Ejercito de este periodo, al tiempo que achacaba su
propio fracaso a la mala gestion de los politicos, no renunciaba a la responsabilidad que en
ultima instancia creia que poseer sobre el futuro de la Patria. Quiza por esa razén no
desaprovecho la ocasién para asumir la total gestion de la Educacion Fisica y de los
Deportes durante todo el primer tercio del s. XX. Solo asi pensaba que podia asegurar esa
base fisica imprescindible para el engrandecimiento de la nacién y, también, para
conseguir un ejército mas potente y eficaz.

Para el presente estudio se planteo la siguiente estructura:

Capitulo | se presenta el planteamiento del problema: En él lo definimos y
formulamos su importancia, asi como las limitaciones de la investigacion.

En el Capitulo 11 se desarrolla el marco teorico: En él se consigna las bases teoricas
que sustentan nuestro trabajo de investigacion.

En el Capitulo 111 se describen las hipdtesis y variables.

En el Capitulo IV se expresan la metodologia, el disefio de la investigacion, la
poblacion y la muestra.

En el Capitulo V se consignan los datos que dan validez y confiabilidad a los
instrumentos de investigacion, las técnicas de recoleccion, asi como el tratamiento
estadistico empleado, el cual esta expresado en el nivel descriptivo e inferencial y la
discusion de resultados.

Asimismo, en las conclusiones se indica los niveles en gque se expresan las
dimensiones de la variable estrategias de aprendizaje y la variable competencia académica,
segun la percepcion de los entrevistados; en las recomendaciones se plantea las sugerencias
producto del estudio realizado. Finalmente, las referencias y el apéndice se presentan los

instrumentos utilizados en el presente estudio.



Capitulo I. Planteamiento del Problema
1.1 Determinacion del Problema

El presente proyecto de investigacion, justifica su importancia por las siguientes
razones:

La creciente demanda de actividad fisica en nuestro pais, plantea la necesidad de
impulsar su desarrollo de manera organizada, cientifica y funcional, en todos sus niveles,
lo que crea la necesidad de la ensefianza especializada para atender la iniciacién, desarrollo
y promocién de la de la actividad fisica y del deporte el presente proyecto pretende aportar
alternativas para la practica de actividad deportiva.

Cientifica, por cuanto se utilizara el método cientifico de manera exhaustiva
apoyandose en las bases teoricas y metodoldgicas de la investigacion, con el propdsito de
demostrar la importancia de la actividad fisica, con el que se busca, mejorar el rendimiento
fisico y comprobar su influencia y validez como un aporte al mejoramiento de la formacion
técnica profesional.

A traves de la Preparacion fisico policial se busca responder a necesidades reales,
sociales y culturales que la humanidad enfrenta en un mundo donde falta la actividad fisica
y la falta de ambientes y/o campos destinados a la practica deportiva, de esta manera la
formacidn adecuada del futuro policia a través de la preparacion fisico policial es muy
importante para el desarrollo de la funcion policial y desarrollo de la sociedad.

La finalidad de la presente investigacion es, buscar contribuir al mejoramiento del
rendimiento fisico de los alumnos PNP de la Escuela de Educacion Superior Técnico
Profesional de la Policia Nacional del Per(, proporcionando conocimiento til, que
permitira elevar el nivel de conocimiento del alumno.

Los resultados de la presente investigacion, son de importancia y de aplicacion a

los niveles educativos de Nivel Secundario, Educacion Técnica y Educacion Universitaria,



pues los conocimientos obtenidos se podran proyectar y ser utilizados en las diferentes
instituciones a fin de mejorar en forma colectiva la practica del deporte por lo tanto
mejorar el rendimiento fisico de los jovenes, evitando el sedentarismo.

Se espera que los resultados obtenidos en esta investigacion, sea de beneficio a los
diferentes sectores socioecondémicos, considerando que no demanda el uso de aparatos
caros, ni instalaciones con equipamiento de Ultima generacion, previéndose que
contribuya en forma progresiva a la salud de los jovenes, sobre todo de sectores de escasos
recursos econdmicos, olvidados por el estado peruano.

El presente trabajo pretende contribuir a las investigaciones anteriormente
realizadas, a fin de continuar ampliando los conocimientos que a diario se bien generando,
y que la UNE a través de dicha investigacion contribuya a la comunidad local y regional y
enaltecer la imagen de la institucion alma mater del Magisterio Nacional.

El presente proyecto de investigacion sobre la Preparacion fisico policial se enfoca
a las escuelas de Formacion Policial a nivel nacional, cuyos resultados seran para su
aplicacion y abordar con nuevas perspectivas en la educacion técnica.

La practica deportiva es la parte fundamental en el desarrollo de la nifiez,
juventud y un complemento en el desenvolvimiento de la vida adulta por lo cual debe
existir una adecuad planificacion, esto nos obliga analizar la importancia que tiene la
funcion de los profesionales en educacidn fisica en las diferentes Instituciones
Educativas no solo en el nivel Primario y Secundario , sino también en el Nivel Inicial,
Instituciones Educativas Técnicos y pedagdgicos y en las Universidades en el
departamento de Puno y a nivel Nacional; por estas razones los profesionales en Educacién
Fisica debemos estar actualizados, en busca de alternativas de desarrollo de actividad

fisica.



La implicacion de la actividad fisica como es la Calistenia en la vida cotidiana y la
cultura en general, es enorme y crece cada dia. No obstante, hasta ahora la pedagogia y las
ciencias en el deporte en general no le ha prestado suficiente atencion a dicha cuestion, por
eso es que seguimos en busca de areas para el desarrollo de la educacion fisica que
probablemente sea esta también, una de las causas de los bajos rendimientos que los
alumnos obtienen en sus exdmenes de esfuerzo fisico.

Dada la problematica del bajo rendimiento en determinados examenes, se puede ver
que esta problematica se debe a diversas causas, como son el empleo de estrategias de
ensefianza inadecuadas, no considerar los conocimientos previos que tienen los alumnos y
un conjunto de factores como son los relacionados con las areas curriculo, el docente, el
estudiante, las tareas académicas referidas, el contexto Socio cultural, siendo importante
mencionar como. Otra causa el poco o nulo uso de las canchas deportivas o a falta de
espacios destinado al desarrollo de las sesiones de aprendizaje del curso de Educacion
Fisica.

En la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional, lugar donde se
desarrollara esta investigacion se observa la dificultad que tiene los estudiantes en el area
de Cultura Fisica donde los Docentes de Educacion Fisica solo se centran en desarrollar
las sesiones de aprendizaje conforme programa de formacion profesional vy la falta de
recursos educativos como es el campo deportivo, canchas de futbol, falta de pista de
atletismo, etc., por lo que es necesario una alternativa para el desarrollo de las actividades
fisicas que no demanden canchas deportivas y pistas de atletismo que pueda favorecer el
desarrollo de las capacidades fisicas por ende la formacién de los alumnos , evitando
sedentarismo.

El Departamento Académico de la Escuela de Educacién Superior Técnico

Profesional de la PNP Puno en su rol de formar a futuros funcionarios al servicio de la



sociedad, también debe buscar las mejores alternativas didacticas que optimicen el
desarrollo de las actividades fisicas de los alumnos a fin de formarlos cada vez

Mas competitivos en este mundo globalizado razén por la cual hemos decidido
investigar el tema: Aplicacion de la Preparacion fisico policial y su influencia en el
rendimiento de las pruebas de resistencia en los Alumnos PNP del Tercer Semestre de la
Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno.

1.2 Formulacion del Problema
1.2.1 Problema general.

Pc. ¢En qué medida la preparacion fisica policial influye en la capacidad de
resistencia en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion Superior
Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018?

1.2.2 Problemas especificos.

Pe1. ¢ Cual es el nivel de resistencia fisica de los alumnos PNP del Primer Semestre
de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, antes de aplicar
el Programa de Preparacion Fisico Policial?

Pe2. ¢Cudl es la aplicar la preparacion fisico policial a los alumnos PNP del Primer
Semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno?

Pes. ¢ Cual es el nivel de la resistencia fisica de los alumnos PNP del Primer
Semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno,

después de aplicar el Programa de Preparacion Fisico Policial?



1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo general.

Og. Determinar la influencia de la preparacion fisico policial en la capacidad de
resistencia fisica en los alumnos PNP del Primer Semestre de la Escuela de Educacién
Superior Técnico Profesional de la PNP Puno — 2018.

1.3.2 Objetivos especificos.

Oke1. Conocer el nivel de resistencia fisica de los alumnos PNP del Primer Semestre
de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, antes de aplicar
el Programa de Preparacion Fisico Policial.

Ok2. Describir y aplicar la preparacion fisico policial a los alumnos PNP del Primer
Semestre de la Escuela de Educacion Superior Tecnico Profesional de la PNP Puno.

Oks. Conocer el nivel de la resistencia fisica de los alumnos PNP del Primer
Semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno,

después de aplicar el Programa de Preparacion Fisico Policial.
1.4 Importancia y Alcances de la Investigacion

El presente estudio se justifica en la medida que a través del conocimiento del
comportamiento de las variables planteadas “El juego como estrategia” y “El nivel de
aprendizaje del area personal socia”, se podran realizar estrategias metodologicas a fin de
mejorar la ensefianza de dicha area, sobre todo en el nivel inicial (en nifios del Primer
grado), de ser positiva la influencia entre las variables mencionadas podrian implementarse
programas educativos que contemplen actividades ludicas con la finalidad de lograr un
buen aprendizaje en el area de personal social en los siguientes grados escolares.

La finalidad de esta investigacion busca demostrar la importancia que tienen las

estrategias para la ensefianza de un aprendizaje, y la formacion integral del educando,



orientacion que conducird a la formacion de nuevas generaciones creando personas con
una actitud progresiva, capaces de pensar por si solos y con un espiritu critico. Como
también ayudara en el proceso de ensefianza aprendizaje mejorando el rea de matematica.

Ya que por medio de ello lograremos un mejor aprendizaje.
1.5 Limitaciones de la Investigacion

Las limitaciones que pueden presentarse durante el desarrollo del presente trabajo
de investigacion son los siguientes:

Factor econdmico. Los recursos econdmicos limitan el desarrollo de la presente
investigacion ya que no se pueden adquirir todos los materiales bibliograficos necesarios
entre otros.

Factor tiempo. La recargada labor pedagdgica e institucional que realizo limitan mi

tiempo para desarrollar la investigacion en consulta continua con un especialista.



Capitulo I1. Marco Teodrico
2.1 Antecedentes del Estudio

Marca (2015) en su investigacion presento: Manual de Actividad Fisica para La
Policia Nacional. Y concluye se plantea actividades para ser desarrolladas en cualquier
cuartel de Policias y UPC (Unidad de policia Comunitaria) ya que estas cuentan con
adecuados espacios fisicos y estan a areas recreativas, ademas existen los recursos como
cuerdas, conos, flexdmetros y que también la policia cuenta con uniforme para correr,
nadar y andar en bicicleta las actividades se plantearon para ser desarrollados en los
bosques y ambientes naturales dado que provoca sensaciones de calma en el oficial y lo
desconecta de las situaciones problematicas de las que siempre estan expuestos. (p.105).

El oficial de policia debe tener claro que el cuerpo humano debe estar siempre en
constante movimiento mediante el ejercicio, no con fines de alto rendimiento deportivo
Sino mas bien para mantenerse saludable y equilibrado fisica y emocionalmente, que en fin
son los principales objetivos de este manual.

De La Torre (2009) en su investigacion desarrollo: Influencia del método de
intervalo en el desarrollo de la resistencia fisica de los aspirantes a soldados de la Esforst
promocion 2008-2009. Concluye el problema de entrenamiento con intervalos para
desarrollar la resistencia es notoria en la ESFORSE porque los aspirantes sufren problemas
de fatiga muscular y de problemas psicoldgicos, esto conlleva a deserciones, los aspirantes
a soldados estan preocupados ya que no tienen la suficiente resistencia para las pruebas
fisicas como son: natacion, trote, cabo vertical, pista, etc. (p.43).

En la Escuela de Formacion de Soldados (ESFORSTF) se presenta el problema del
método de intervalo para desarrollar la resistencia fisica de los aspirantes a soldados ya que

la mayoria de ellos desertan por su baja resistencia fisica.



Cafiar (2002) en su investigacion presento: El Sedentarismo en la Preparacion
Fisica de los sefiores clases y policias del distrito Quitumbe, Cantén Quito, provincia de
Pichincha. Y concluye se establecié como se lleva a cabo la preparacion fisica, como
también los sefiores Oficiales, Clases y Policias del Distrito Quitumbe no tienen una
planificacion de actividad fisica diaria, y no realizan técnicas diferentes para mejorar su
rendimiento fisico y seguin datos se pudo verificar que varios miembros policiales, al no
utilizar técnicas adecuadas no estuvieron actos en el afio 2014, para el rendimiento de las
pruebas fisicas como son: el test de Cooper, natacion, abdominales, barras y los cien
metros planos.

Los sefiores clases y policias después de la fase de preparacion fisica obtuvieron
mayor capacidad fisica y técnica desarrollando asi la fuerza, resistencia y elasticidad
obteniendo resultados positivos durante la prueba pre competencia, de acuerdo a su tabla y
tiempos requeridos, mismos que estarian preparados para aprobar las pruebas fisicas que
anual mente son ejecutadas por el departamento de la Direccidon de Educacion de la Policia

Nacional, siendo la nota minima de 15 puntos.
2.2 Bases Teoricas

2.2.1 Preparacion Fisica.

2.2.1.1 Definicion.

El hombre, desde la prehistoria, siempre ha tenido la necesidad de movimiento. La
actividad fisica ha sido ciertamente un modo de comportamiento prehistérico del hombre
(Adler). La conservacion de la especie en el hombre una tendencia general de agresividad.
Es un instinto animal primitivo lo que en principio mueve al hombre hacia el ejercicio
fisico.

Prehistéricamente, los motivos que movian al hombre a practicar el ejercicio fisico,

midiendo sus fuerzas con los demas, eran la busqueda de la seguridad, de la subsistencia y



de la potencia. La supervivencia del grupo dependia de que sus miembros poseyeran
agilidad, fuerza, velocidad y energia. En un principio aparecen unas précticas corporales
relacionadas con la religion y la caza; pero con la aparicion de los excedentes de
produccion comienza el componente ludico- recreativo- competitivo. Por ultimo, con el
surgimiento de los primeros poblados, aparece el componente guerrero.

En Babilonia conocemos un tratado sobre doma de caballos y equitacion. Y
también précticas con un claro enfoque militarista.

En Egipto, la clase militar completaba su preparacidn con juegos y deportes para
desarrollar destrezas Utiles a la guerra. En la corte del rey Sethos, se institucionaliza, dentro
de la educacion de la aristocracia, el ejercicio fisico; las practicas méas habituales son la
carrera, natacion, remo, lucha.

En China e India, el ideal nacional era el hombre “sabio maduro”. En tiempos de la
dinastia Chu, las cosas cambian. Examenes especiales para ingresar en la milicia exigian:
levantat grandes pesos, tensar grandes arcos y esgrima. Hubo un primitivo fatbol (“tsuku’).
Existié un sistema gimnastico, (cong-fu), parecido al sueco de Ling.

Los aztecas median sus fuerzas luchando y llevando pesos, practicando carreras,
lanzamientos y saltos.

En Mesopotamia se ejercia la actividad fisica como destreza militar.

En Japdn, la actividad fisica se fundamentaba en distintas luchas (sumo, judo,
kendo) y tiro con arco (kyudo).

En Grecia el fin supremo de la educacion fisica era crear hombres de accién. Se
perseguia el desarrollo fisico integral. En Esparta, el objetivo del ejercicio fisico era la
preparacion para la guerra. Los Atenienses querian la convinacién del hombre de accion y

el hombre sabio; se evolucionara hacia un programa educativo mas intelectualizado; la
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educacion de los nifios entre los 14 y los 18 afios (palestra) era principalmente deportiva,
practicando la agonistica, carreras de velocidad, esgrima, lanzamientos y pentatlon.

La preparacion fisica en Roma era parecida a la espartana. A diferencia de Atenas,
los grandes espectéaculos deportivos tienen como centro el espectaculo en si, mientras en
Atenas el deportista era el punto principal.

Galeno es el primero que propone ejercicios especificos para cada parte del cuerpo:
ejercicios para dar tono muscular (cavar, llevar pesos, trepar la cuerda, fuerza 'y
resistencia), ejercicios rapidos (carrera, golpear, juego pelota, velocidad y reflejos),
ejercicios violentos (repeticion de los primeros de forma rapida, potencia). Galeno fue
también el primero en utilizar el pulso como medio de detectar los efectos del ejercicio
fisico.

De la época visigoda conocemos algunos ejercicios fisicos tales como saltos,
esgrima, lanzar jabalina y lucha.

La Edad Media se caracterizo por los ideales religiosos y el afan caballeresco no
muy aptos para el ejercicio fisico. Pero existen actividades deportivas propias de la
caballeria (justas, juego de cafias, coger sortijas), y actividades propias del pueblo como un
juego de pelota (palma) y una especie de rugby (soule). Si bien en la Edad Media, por el
rechazo que hacia las practicas corporales mostraba la monarquia y la iglesia, podemos
deducir que no se trataba de una época relevante en cuanto el ejercicio fisico; pero también
existian, como el libro de los juegos de la época de Alfonso X expone, actividades fisicas
propias de aquel tiempo, como deportes a caballo, deportes a pie (lucha, salto, carrera,
dardos), deportes sedentarios (ajedrez, damas y dados).

Con el Renacimiento Humanistico se tiende a lo clasico y a lo natural. Se comienza
a considerar el ejercicio fisico como parte de la educacion. El deporte al servicio y el

caracter era el lema. Aparece la figura de Rousseau, que defiende una actividad fisica en el
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medio natural, en la que el nifio se reencuentre con sus origenes; su pensamiento fisico-
educativo influira directamente en gran parte de los profesionales de la educacion fisica de
los siglos XIX y XX, muy especialmente en aquellos que defendian los métodos naturales,
representados fundamentalmente pos la gimnasia natural austriaca, y el método natural de
Hebert.

La escuela inglesa, representado por Arnold era eminentemente deportiva. Aparece
el Scoutismo, este movimiento fue lanzado en Inglaterra por Powell, el cual defiende que
la vida y la naturaleza y el régimen de acampadas son la mejor formula de educacion.

La escuela alemana, representada por Guts Muts y Jhan, vendria a constituir el
punto de arranque de toda la educacion fisica moderna. Muts es el representante de la
Ilamada gimnasia pedagdgica, una practica adaptada a las caracteristicas anatémicas,
fisiologicas y psicologicas propias del nifio; sus ejercicios se transformarian en los metodos
de Clias, en Suiza; de Amoros, en Francia; de Natghtitgal, en Dinamarca; y el método de
Ling, en Suecia. Jhan es el padre de la gimnasia nacionalista la cual es humana y patridtica;
tiene especial importancia la utilizacion de aparatos, y es una gimnasia dura y elitista.

La escuela sueca, con Ling a la cabeza, crea un tipo de ejercicios rigidos y
militarizados. Aparece una gimnasia pedagdgica (preventiva de enfermedades), una
gimnasia médica u ortopédica (para curar enfermedades) una gimnasia militar
(entrenamiento del ejército) y una escuela estética o expresiva (mediante grandes
formaciones busca la creacion de figuras con un alto componente estético).

La escuela francesa, con Amords como figura relevante daba una serie de ejercicios
generales con la idea de ejercitar armdnicamente todo el cuerpo: ejercicios para las
extremidades y el tronco, ejercicios con aparatos, saltos en todas direcciones, equilibrios,

franqueo de obstaculos, luchas, etc. A través de su hoja fisioldgica (primer esbozo del
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carnet de entrenamiento), Amords estudia al alumno y trata de conocer su estado fisico,
aparte de corregir sus defectos tanto fisico como morales.

El periodo de la “escuela” precede al de los grandes “movimientos” que van a tener
lugar de 1.900 a 1.939.

El movimiento del Oeste nos brindaré una manifestacion cientifica del ejercicio
fisico.

El movimiento del centro da los comienzos de la gimnasia ritmica, la escolar y la
gimnasia moderna femenina. Buscara en el movimiento algo mas que efectos puramente
fisiologicos, pretendera transmitir la expresividad mediante el cuerpo, el desarrollo del
ritmo, una gimnasia adaptada a las caracteristicas de la mujer, y un acercamiento entre
profesionales del teatro, mimo, danza y educacion fisica. Este movimiento es la evolucion
de la escuela alemana.

El movimiento del Norte aporta nuevos elementos a la técnica de la construccion y
ejecucion de ejercicios. En los Gltimos afios se ha vivido una profunda revolucion del
ejercicio fisico planificado; la educacion fisica se empieza a tener en cuenta en las distintas
edades, y especialmente en la formacidn de los nifios, que se encuentran en el periodo mas
importante y moldeable para conseguir unos buenos habitos, de estructuras de movimiento

y una adecuada preparacion corporal y fisica.
2.2.1.2 Concepto de preparacion fisica.

Proceso orientado al fortalecimiento de los érganos y sistemas, a una elevacion de
sus posibilidades funcionales al desarrollo de las cualidades motoras fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad en La Preparacidn Fisica tiene su punto de partida esencialmente
del desarrollo del individuo, la busqueda de formar las bases de las capacidades motoras
condicionales y coordinativas como escalén que posibilitara precisar el desarrollo y

aprendizaje de la técnica y la tactica.
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Mientras més solida sea la base fisica o sea el primer escalon més fuerte seré la fase
0 etapa continuante, lo que dara el sustento para consolidar el desarrollo de las capacidades
motoras hasta limites incalculables e insospechados para muchos cientificos y preparadores
fisicos y entrenadores.

La preparacion fisica es una parte componente del proceso del entrenamiento
deportivo que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de sus
cualidades fisicas hasta los niveles mas elevados posibles. Estas cualidades, o bien todas o
bien algunas de ellas, se trabajan en funcién del deporte practicado, del sujeto que lo
practica y de su grado de entrenamiento.

También pudiéramos sefialar que la preparacion fisica es el conjunto de actividades
fisicas que preparan al deportista para la competicion. Representan el aspecto fisico del
entrenamiento, con un fin eminentemente competitivo (no de mantenimiento) y con un
caracter especifico. Su finalidad es la mejora de las cualidades fisicas del sujeto para un
posterior rendimiento mas elevado.

2.2.1.3 Obijetivos de la preparacion fisica.

Desarrollo y mejoramiento de las bases fisicas de rendimiento, tales como la
formacidn corporal y organica, a través de entrenamiento de las cualidades fisicas de
fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad.

Desarrollo y mejoramiento de las cualidades motoras o habilidades motrices
generales y especiales (por ejemplo: agilidad y ritmo).

Desarrollo de la coordinacion (relacion del sistema nervioso central con el sistema
muscular) en acciones generales y especificas.

Logro y mantenimiento de la mejor forma deportiva (atleta).
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La preparacion fisica puede o no estar basada en ejercicios ajenos a los utilizados
en la practica del deporte, entrando a formar parte de la preparacion fisica General o
Especial, poseyendo cada una de ellas sus objetivos definidos.

La preparacion fisica se apoya en el desarrollo de ciertas capacidades o cualidades
fisicas, donde todas ellas revisten su importancia, pero que a la vez se diferencian por la
dependencia que poseen una de otra, es por ello que se dan clasificadas de la siguiente
forma:

Preparacion fisica general: Destinada a la adquisicion de un desarrollo fisico
multilateral, generalizado para la gran mayoria de los deportes y se caracteriza por
orientarse al desarrollo de una gran fuerza, resistencia, flexibilidad y rapidez, y una buena
capacidad de trabajo de todos los 6rganos y sistemas y la armonia de sus funciones y
movimientos.

Preparacion fisica especial: Dirigida fundamentalmente al fortalecimiento de los
Organos y sistemas, elevacion de sus posibilidades funcionales y al desarrollo de las
cualidades motoras en relacion con las exigencias de deporte que se practique. Persigue
elementos méas puntuales y especificos de cada deporte, ya sean elementos técnicos,
tacticos o ambos, asi como tambien estimular y desarrollar las particularidades de una
actividad competitiva determinada. La preparacion especial es una continuacion de la
preparacion general, y retoma las condiciones de la forma fisica, es decir, si el atleta llevo
a cabo una preparacion general pobre, la preparacién especial también sera de bajo
rendimiento y tiene muchas posibilidades de estar plagada de errores técnicos por
deficiencia de elementos de fuerza, resistencia, rapidez o flexibilidad, asi como también se
incrementa en gran medida la posibilidad de incurrir en lesiones.

En este tipo de preparacion es indispensable tener en cuenta que en una gran

cantidad de disciplinas deportivas el atleta debe ser capaz de manifestar todas las
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capacidades (rapidez, fuerza, flexibilidad, resistencia y coordinacion) tanto
inmediatamente después del calentamiento como durante las condiciones de fatiga
progresiva. Por tanto, durante la misma, es necesario que durante el entrenamiento se
tomen en cuenta la mayor cantidad posible de condiciones de trabajo, incluyendo
condiciones similares a las de competencia (elementos de Variacion de clima, diferentes
oponentes, cambio de terreno, presion psicolégica, diversidad de implementos de trabajo,
etc.).

2.2.1.4 Preparacion fisica fundamental o béasica.

Tiene como objetivo elevar en la medida que sea posible para cada determinada
etapa de la preparacion el nivel de las cualidades motoras [fuerza / rapidez / resistencia /
flexibilidad y agilidad] y las posibilidades funcionales del organismo en vinculacion
estrecha con las cualidades motrices basicas de la modalidad deportiva que se practique.

2.2.1.5 Preparacion fisica preliminar o preparatoria.

Dirigida a preparar el organismo y lograr en el atleta o practicante avances
efectivos, alcanzar niveles funcionales altamente especializados para ser capaz de resistir
grandes y medianas cargas durante las clases, entrenamientos y competencias y un rapido
restablecimiento y/o recuperacion después de tales esfuerzos.

La planificacion de esta preparacion estara en dependencia de algunos factores

como son:

El periodo de entrenamiento.

Sexo.

Edades.

Experiencia deportiva, etc.
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2.2.1.6 Las cualidades o capacidades fisica.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por ello
para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento
de las diferentes capacidades.

Otro autor, el Lic. Juan Pedro Maillo define las cualidades fisicas como aquellas
que determinan la capacidad fisica de un individuo y le facultan o permiten en mayor o
menor grado para la actividad fisica y los deportes. A la preparacion fisica también se la
conoce con los nombres de preparacion condicional, porque desarrolla las capacidades
condicionales, o acondicionamiento fisico.

Las Capacidades o Cualidades Fisicas, constituyen fundamentos para el aprendizaje
y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida, que se desarrollan sobre la base de
las condiciones morfo-fisioldgicas que tiene el organismo.

Las capacidades fisicas se clasifican en:

- Condicionales

- Coordinativas

- Flexibilidad.

1. Capacidades fisicas condicionales: estan determinadas por Los factores energéticos
que se liberan en Los procesos de intercambio de sustancias en el organismo
producto del trabajo fisico. Las capacidades fisicas condicionales se clasifican en:

a. Velocidad
b. Fuerza
c. Resistencia.
2. Capacidades fisicas coordinativas: se caracterizan en primer orden por el proceso

de regulacién y direccion de Los movimientos. Constituyen una direccién motriz de
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las capacidades del hombre y sdlo se hacen efectivas en el rendimiento deportivo, a
través de la unidad con las capacidades fisicas condicionales. Las capacidades
fisicas coordinativas se clasifican en:

a. Generales o béasicas: Adaptacion y cambio motriz

Regulacion de Los movimientos

b. Especiales: Orientacion

- Equilibrio

- Reaccién: Simple y Compleja

- Ritmo

- Anticipacion

- Diferenciacion

- Coordinacion

c. Complejas Aprendizaje motor

- Agilidad

3. Flexibilidad: Fleitas Diaz | y colaboradores (1990) La flexibilidad consiste en la

capacidad de movilizacion de una articulacion o conjunto articular, asi como la
posibilidad de cierre abertura para el trabajo cinegético. La flexibilidad se
manifiesta en forma externa en la amplitud del cierre abertura articular admitida por
la estructura articular. La misma se mide por la amplitud maxima de los
movimientos. Otro autor la plantea como la maxima amplitud que posee una
articulacion y que depende en gran medida del componente anatémico. Carlos
Alvarez la define como “aquella cualidad que con base en la movilidad articular y
extensibilidad y elasticidad muscular, permite el maximo de recorrido de las
articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que

requieren de gran agilidad y destreza”
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Esta como cualidad del aparato motor, es calificada por algunos autores como
cualidad bésica y otros la consideran como derivada o secundaria.
La Flexibilidad se clasifica en:

a. Flexibilidad activa

b. Flexibilidad pasiva

2.2.1.7 Métodos para el desarrollo de la preparacion fisica.

Son todos aquellos mediante los cuales se logra una asimilacion de conocimientos,
capacidades y habitos, y se desarrollan las capacidades indispensables.

En la practica todos los métodos se dividen en tres grupos, Orales, Visuales y
Practicos. En el proceso de entrenamiento deportivo se aplican estos metodos de forma 'y
combinaciones diferentes. Para seleccionar los métodos se debe procurar que correspondan
estrictamente a los objetivos planteados, a los principios didacticos generales, a la edad y
sexo de los deportistas, a su nivel y su estado de forma.

Los métodos orales: que se utilizan en el entrenamiento deportivo son las
explicaciones, las conferencias, charlas, analisis y discusiones. Estas formas son mas
empleadas con atletas de alto rendimiento. Se emplea terminologia especial y se combinan
métodos orales con visuales y su eficacia depende en gran medida de una buena utilizacion
de las indicaciones, érdenes y observaciones de las explicaciones orales.

Los métodos visuales: son variados y dependen de la validez del proceso de
entrenamiento. Uno de ellos es la demostracion justa desde el punto de vista metodoldgico
de cada ejercicio y sus elementos que suele hacer el entrenador o el deportista de alto nivel.
En la practica deportiva especialmente en los Ultimos afios se aplican los medios auxiliares
de demostracion: peliculas, grabaciones de video.

Los métodos préacticos: pueden ser divididos en dos grupos fundamentales. Los

métodos dirigidos fundamentalmente a la asimilacion de la técnica deportiva, es decir, a
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formar las capacidades y habitos motores que son propios de una modalidad deportiva. Y
los métodos que tienen como objetivo principal el desarrollo de las cualidades motoras.
Cabe destacar el primer grupo porque en cualquier modalidad deportiva, en particular en
las de coordinacién compleja como en la lucha y en los deportes de equipo, la preparacion
técnica es un proceso complejo y constante tanto de asimilacion de nuevos elementos,
enlaces, técnicas o de jugadas, como de perfeccionamiento de la técnica con una estructura
estable en los movimientos (modalidades deportivas de fuerza velocidad y modalidades
ciclicas) Independientemente del método o combinacion de métodos seleccionados, es
preciso desglosar el proceso de ejecucion en segmentos. Es decir, durante el aprendizaje de
movimientos relativamente complejos, el atleta tiende a asimilar mejor el proceso si estos
se dividen en partes que luego se integren en una sola unidad.

En el proceso de entrenamiento deportivo podemos subdividir ain mas los metodos
empleados de acuerdo a las necesidades del deportista. Estos son:

El método continuo y el método de intervalo. El primero se caracteriza por la
ejecucion continua de un trabajo de entrenamiento y se emplea para aumentar las
capacidades teoricas, para desarrollar la resistencia especial al trabajo de larga y me
duracion. Por ejemplo, el remo en distancias de 5000 y 10,000 metros a velocidad
constante con una frecuencia cardiaca de 145 a 160 latidos por minuto; carreras de 10,000
y 20,000 metros con la misma frecuencia cardiaca. Estos ejercicios permitiran incrementar
la productividad aerdbica de los deportistas y desarrollan su resistencia para trabajos
prolongados. EI método de intervalo conlleva la ejecucion de los ejercicios con las pausas
reglamentarias descanso, este permite trabajar con intensidades variables. Por ejemplo,
podemos citar las series tipicas a desarrollar resistencia especial de 10 por 400 metros en

atletismo o de 10 por 1000 metros en remo.
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Para los deportes en conjunto se suele emplear también los métodos préacticos de
competicidn distinguiendo el de partido y el de competicion.

El método de partido. Emplea la ejecucion de acciones motoras en las condiciones
de partido, incluyendo sus reglas especificas y situaciones técnicas y tacticas. Este
concede gran emotividad a las sesiones de entrenamiento y debe resolver los objetivos en
condiciones que varian constantemente, que exigen un alto nivel de fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad, coordinacién, posibilidades técnicas, tacticas y psiquicas. Este
método puede emplearse como medio de descanso activo ya que permite a los deportistas
pasar a otro tipo de actividad motora para acelerar e incrementar la eficacia de los procesos
de adaptacion y de recuperacion a la par que se mantiene el nivel de preparacion alcanzado
previamente.

El método de competicidn. - Emplea actividades competitivas especialmente
organizadas que actian como método éptimo para incrementar la eficacia del proceso de
entrenamiento en su fase final. Plantea altisimas exigencias a las posibilidades fisicas
técnicas tacticas y psicologicas del deportista, recordando que algunos procesos
funcionales extremos del deportista se manifiestan casi exclusivamente durante la
competencia.

Medios para el desarrollo de la Preparacion Fisica. - Los medios de la preparacion
fisica son los distintos ejercicios que ejercen una influencia directa o indirecta en el
desarrollo de las cualidades motoras de los deportistas y por tanto deben ser considerados
como un conjunto de acciones motoras destinadas a resolver un problema motor concreto.

Entre los ejercicios de preparacion general figuran ejercicios que sirven para el
desarrollo funcional del organismo del deportista y estos son ejercicios de velocidad, de
fuerza, de coordinacidn, de flexibilidad y de resistencia. En cada uno de los grupos

mencionados a una cantidad de subgrupos segun su finalidad para desarrollar un efecto
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especifico, por ejemplo, flexibilidad activa vs. Flexibilidad pasiva o fuerza maxima vs.
Fuerza velocidad (potencia).

Para ampliar la teoria del sistema de los ejercicios fisicos estos se clasifican
teniendo en cuenta la actividad de los musculos que intervienen en un trabajo determinado.
Dado que el elemento relevante es la fuerza nos enfocaremos en su desarrollo.

Segun las manifestaciones de la fuerza, ésta se puede dividir en ejercicios de fuerza
y de fuerza-velocidad (potencia). Los ejercicios de fuerza son ejercicios con una tension
maxima o casi maxima de los musculos fundamentales con poca velocidad de movimiento.
Los ejercicios de fuerza-velocidad son ejercicios dinamicos en los cuales los masculos mas
importantes manifiestan simultaneamente fuerza y velocidad de contraccion relativamente
importantes, es decir, una gran potencia. La potencia maxima de la contraccion muscular
se alcanza median te una méaxima activacion del muasculo con una velocidad de contraccion
entre el 30 y el 50%, con una sobrecarga que constituye entre el 30 y el 50% de la fuerza
méaxima. La duracion maxima de los ejercicios con gran potencia se encuentra entre los 3-5
segundos y los 1-2 minutos. Es preciso tomar encuentra la relacion entre la fuerza y la
duracion del trabajo, ya que a mayor fuerza aplicada se disminuye el tiempo de trabajo.

2.2.1.8 Generalidades sobre la preparacion fisica.

No es una simple de imitacion de los ejercicios ejemplificados por el entrenador, ni
tampoco la realizacion de un plan trazado empiricamente. Es un complejisimo problema
que reclama el juicio més racional basado en principios apoyados por la investigacion
cientifica al servicio del deporte. Una ejercitacion consiente y voluntaria con metas bien
definidas.

Cualquier deporte puede practicarse sin entrenamiento técnico alguno y también sin
preparacion fisica, pero los resultados no estaran dentro de las posibilidades genéticas del

jugador, sino en forma excepcional y a pesar de poseer dotes con visos de genialidad,
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siempre es preferible un entrenamiento riguroso para perfeccionar lo que la naturaleza le
brindo.

Sabemos que cuando el organismo se somete a un cierto nimero de entrenamientos
técnicos semanales, su rendimiento deportivo aumenta. Y también sabemos que, si lo
sometemos a una preparacion fisica apoyada en ejercicios ajenos a la especialidad
deportiva, su rendimiento se optimiza.

El entrenamiento técnico de un jugador y su preparacion fisica no son
intercambiables. Uno no puede sustituir al otro, ambos se complementan. Un jugador se
halla entrenado cuando domina a la perfeccion habilidades, gestos y posee las destrezas
técnicas del juego. Paralelamente debe ser capaz de actuar en torneos y campeonatos
esgrimiendo no solo las habilidades y las destrezas propias de cada deporte, sino que debe
responder a las presiones y exigencias del grupo técnico y publico, para ello el estado
emocional debe ser optimo y un valor agregado a lo técnico. Este estado solo se alcanza
cuando el organismo es sometido a un entrenamiento racional duradero para desarrollar
todas sus cualidades y habilidades.

Un organismo entrenado se caracteriza por:

- Poseer una excelente coordinacion motora. Esto es, una gran sinergia entre las
Ordenes emitidas por los centros nerviosos y sus movimientos, debido a sus
cualidades motrices desarrolladas.

- Contener mayores reservas energéticas utilizadas econémicamente.

- Neutralizar y resistir mejor la intoxicacion producida por el esfuerzo fisico,

combatiendo asi la fatiga.

Asimilar mentalmente los sintomas de la fatiga.
Es, en sintesis, una expresion de desarrollo completo en lo anatomico, en lo

fisioldgico y en lo psicoldgico.
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2.2.1.9 Preparacion fisica policial.

La preparacion fisica es un aspecto de la Educacion Fisica, que comprende un
conjunto de ejercicios cuya préctica racional y metodica permite alcanzar el mas alto grado
de perfeccionamiento fisico.

Su préctica conserva la salud, mejora y preserva las cualidades morales fisicas e
intelectuales, valiéndose para tal efecto de la gimnasia, ejercicios con y sin elementos,
carreras aerdbicas y anaerdbicas y otros agentes.

2.2.1.10 Educacion fisica policial.

Es toda actividad fisica programada que realiza el personal policial en servicio,
desde su incorporacion hasta su pase al retiro.

Clasificacion de la Preparacion Fisica Policial.

La preparacion Fisica Policial se clasifica en cinco grandes grupos.

Gimnasia Basica policial (sin armas).

Es la ejecucion masiva de los ejercicios del personal policial, que se realiza en
campo abierto o ambiente cerrado donde se aplica ejercicios secuenciales, estaticos y de
traslacion con la direccion técnica del profesor instructor.

Ejercicio N° 01: Resorte.

Posicidn inicial: separacion lateral de las piernas, brazos verticales.

- Ejecucidn: 4 tiempos.
- Cadencia: moderada.
- Movimientos:
a. ler tiempo: tomar la posicion de cuclillas con las palmas de las manos en el
suelo y los brazos extendidos entre las piernas.
b. 2do tiempo: volver a la posicion inicial.

c. 3ertiempo: repetir el primer tiempo.
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d. 4to tiempo: repetir el segundo tiempo.
Ejercicio N° 02: Jardinero.
1. Posicion inicial: Separacion lateral de las piernas, brazos verticales.
Ejecucion: 4 tiempos.
1. Cadencia: moderada.
2. Movimientos:
a. lertiempo: Torsion y flexion del tronco hacia la izquierda, llevando los
dedos de las manos hacia la punta del pie izquierdo.
b. 2do tiempo: Posicion inicial.
c. 3er tiempo: repetir el primer tiempo (al lado derecho).
d. 4to tiempo: Posicion inicial.
Ejercicio N° 03: Agilidad.
1. Posicion inicial: Atencion.
2. Ejecucidn: 4 tiempos.
3. Cadencia: moderada.
4. Movimientos:
a. ler tiempo: En cuclillas.
b. 2do tiempo: Impulsar las piernas hacia atras hasta quedar en la posicion de
“Apoyo adelante”.
c. 3er tiempo: repetir el primer tiempo.
d. 4to tiempo: Volver a la posicién inicial.
Ejercicio N° 04: Remo.
1. Posicion inicial: Sentado con los brazos adelante y las palmas hacia adentro;
piernas flexionadas y juntas; rodilla entre los brazos.

2. Ejecucidn: 2 tiempos.
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3. Cadencia: Moderada.
4. Movimientos:
a. ler tiempo: (ABAJO) de cubito dorsal brazos verticales.
b. 2do tiempo: (ARRIBA) posicidn inicial.
Ejercicio N° 05: Abrazadera.
1. Posicion inicial: Atencidn.
2. Ejecucion: 4 tiempos.
3. Cadencia: Moderada.
4. Movimientos: (Alternar los movimientos a la derecha e izquierda).
a. ler tiempo: Dar un paso adelante oblicuo a la izquierda (Finta) con la pierna
izquierda flexionada brazos laterales con palmas arriba.
b. 2do tiempo: Flexion y torsion del tronco envolviendo con los brazos el
muslo izquierdo.
c. 3er tiempo: Repetir el primer tiempo.
d. 4to tiempo: Posicion inicial.
Ejercicio N° 06: Planchas.
a. Posicion inicial: Apoyo adelante.
b. Ejecucion: 2 tiempos.
c. Cadencia: Moderada.
d. Movimientos:
1. lertiempo: (ABAJO) Flexionar los brazos, manteniendo el cuerpo extendido
hasta aproximar el torax al suelo (5 cms).

2. 2do tiempo: (ARRIBA) Posicion inicial.



Ejercicio N° 07: Péndulo.

a. Posicion inicial: Separacion lateral de las piernas, brazos verticales, palmas
adelante, pulgares entrelazadas.

b. Ejecucion: 4 tiempos.

c. Cadencia: Moderada.

d. Movimientos:

a. Primera fase.

=

ler tiempo: Flexion lateral del tronco a la izquierda.
2. 2do tiempo: Enderezar algo el tronco y repetir la flexion acentuandola.
3. 3er tiempo: Repetir el movimiento anterior.
4. 4to tiempo: Posicion inicial.
b. Segunda fase: Repetir el ejercicio 4 tiempos hacia el lado opuesto.
Ejercicio N° 08: Abanico.
1. Posicion inicial: Sentado con apoyo atras de las manos, dedos juntos 'y
extendidos.
2. Ejecucidn: 4 tiempos.
3. Cadencia: Moderada.
4. Movimientos:
a. ler tiempo: Elevacion de las piernas juntas a 45° del suelo.
b. 2do tiempo: Separacion lateral de las piernas.
c. 3er tiempo: Repetir el primer tiempo.
d. 4to tiempo: Posicion inicial controlando el descenso de las piernas.
Ejercicio N° 09: Tornillo.
1. Posicion inicial: Separacion lateral de las piernas, manos a la nuca, dedos

entrelazados.
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Ejecucion: 4 tiempos.

Cadencia: Moderada.

Movimientos:

a. ler tiempo: Flexion adelante del tronco.

b. 2do tiempo: Torsion del tronco a la izquierda, hasta tocar con el codo derecho
la rodilla izquierda.

c. 3er tiempo: Torsion0 del tronco a la derecha, hasta tocar con el codo
izquierda la rodilla derecha.

d. 4to tiempo: Posicion inicial.

Ejercicio N° 10: Polichinelas.

1.

2.

C.

Posicidn inicial: Atencion.

Ejecucion: 2 Tiempos.

Cadencia: Rapida.

Movimientos:

ler tiempo: Salto con separacion lateral de las piernas y elevacion con fuerza de
los brazos, hasta dar una palmada con las manos, sobre la cabeza, los brazos
completamente extendidos en su recorrido.

2do tiempo: Posicion inicial.

Carreras aerdbicas y anaerdbicas (trote).

Las carreras anaerobicas vienes a ser el desplazamiento de la carrera del personal

policial en un acorta distancia que se incluye hasta los 800 metros. Las carreras aerobicas

se consideran desde los 100 metros a mas, los que se incluyen en ambos casos con

obstéaculos.
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1. Circuito y estaciones con y sin obstaculos.

2. Son las practicas de preparacion fisica que se realiza al aire libre con o sin
elementos, sefialando ene | recorrido variados ejercicios ene | que el personal
policial deberd cumplir un tiempo mejorandolo con su préctica continua.

3. Ejercicios especificos y generales con y sin elementos.

4. Los ejercicios especificos vienen a ser la realizacion de un ejercicio aplicado a
cada segmento del cuerpo especificando la mejora de ello, la nivelacién 'y
necesidad de fortalecerlo para el servicio policial. Los ejercicios generales
vienen a ser la aplicacion de un ejercicio donde trabaja gran parte del cuerpo
teniendo como ejemplo el polichinela. En ambos casos se puede ejecutar los
ejercicios con y sin elementos en forma estatica o en movimiento de traslacion.

5. La Calistenia

La Calistenia es considerada por muchas personas como una “modalidad callejera”,
porque es usual observar su practica en parque u otro tipo de instalaciones pablicas al aire
libre.

Lo que muchos desconocen es que es mas que eso, la calistenia es mas que una
practica callejera, no solo porque se practica en gimnasios y otros centros de
acondicionamientos deportivos, sino también porque dentro de sus entrenamientos se
trabajan grandes grupos musculares no solamente del dorso, nuca, pectorales, abdominales
y miembros superiores, sino también de los gliteos y miembros inferiores, asi con el
equilibrio y concentracion.

Para practicar la calistenia solamente son necesarios barras o tubos aferrados al
suelo (en el caso que se quieran realizar ejercicios de mayor complejidad), o simplemente
las ganas de ejercitarse ya que con el peso corporal es mas que suficiente para trabajar o

practicar ejercicios de intensidad suave o moderada.
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La calistenia es una de las disciplinas de alto rendimiento que se impone hoy
alrededor del mundo gracias a su facilidad en la practica, como en los beneficios que se
puede obtener con los ejercicios que se aplican. Es tanto el auge de la calistenia en Estados
Unidos, Rusia, Ucrania y Espafa, que ya se perfila como una rama a nivel competitivo.

De hecho, en las modalidades que de por si competitivas profesionales cono el
crossfit, la calistenia forma parte indispensable de esta rama dado que dentro del crossfit
usualmente se incluyen ejercicios de calistenia como parte de la competencia. Ejercicios
como la caminata con las manos (handstand walking), dominadas, “pistolas” (sentadillas
en una sola pierna) entre otros.

La calistenia, como es conocido a nivel mundial, se especializa principalmente en
el trabajo de los musculos en la parte superior del cuerpo, pero si se quiere se puede
implementar los ejercicios para trabajar y a la vez hipertrofiar los masculos mas
descuidados por los hombres (siendo estos los que mas practicas) como los glateos y los
musculoso esqueléticos de los miembros inferiores, para asi lograr beneficios estéticos y de
salud en general.

Su nombre proviene del griego “Kallos”, que significa “belleza”, y Sthenos”, que
significa “fortaleza”. Hay quienes le llaman “Street workout” que traducido seria:
“entrenamiento callejero”.

Aunque la calistenia puede recurrir a las barras y tubos horizontales y verticales
que se observan aferrados en parques u otros espacios publico, para la realizacion de los
ejercicios, esta modalidad mas que ganar fuerza absoluta y volumen muscular, se enfoca en
ejercitar grandes grupos musculares “recogiendo ” la mayor cantidad de fibras musculares
esqueléticas en la ejecucion de caca ejercicio, ya que se trabajan ejercicios relativamente

complejos con el propio peso del cuerpo, siendo el objetivo, e algunos casos que cada
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movimiento sea realizado con algo de gracia o estética, lo que requiere una concentracion
mucho mayor.

Esta modalidad también se lleva en los gimnasios. Lo malo de practicar solamente
calistenia, es que en muchas personas que buscan un buen volumen muscular y una
ganancia de la fuerza absoluta, practicar solamente este tipo de ejercicios no seré suficiente
porque para lograr estos dos objetivos mencionados, es necesario trabajar con cargas extras
(Pesas, maquinas, etc.) retadoras.

En una sesidn de entrenamiento de calistenia puede realizar una gran variedad de
flexiones de brazos, sentadillas, fondos de pecho, hiperextensiones, abdominales, etc., los
cuales tiene diferentes niveles de dificultad que se adecuan a cada practicante y su nivel de
experiencia.

Por lo anterior la calistenia es una disciplina sin limites de edad o condicion fisica.
Al igual que el crossfit, es una modalidad que puede ser practicada por cualquier persona
sansa, ya que los entrenamientos se adecuan a cada quien. Las sesiones pueden durar de 30

a 45 minutos. A veces mas o menos dependiendo de cada persona.
2.2.1.11 Beneficios de practicar la calistenia.

Fortalece los musculos de la parte superior, principalmente, es decir los pectorales,
dorsal ancho, deltoides, trapecio, biceps, triceps, antebrazo entre otros poco conocidos.
Pero si se quiere también se puede incluir ejercicios para trabajar los musculos de la parte
inferior (glateos, cuadriceps, masculos de hamstring, triceps sural, entre otros).

Incrementa la fuerza relativa, favorece la flexibilidad, coordinacion e equilibrio.

Fortalece de una mejor manera las articulaciones, para prevenir lesiones.

Por ser un ejercicio que requiere un gasto energético mayor y una “explotacion” del
sistema energético lactacidémico es excelente para activar el metabolismo a la vez que se

guema mas grasa de manera directa o indirecta. Claro estd, los entrenamientos calisténicos
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combinados con entrenamientos con pesas Yy/o practica de ejercicios cardiovasculares
aerdbico y aerobico-anaerobico, ayudan a disminuir los porcentajes de grasa para lograr la

anhelada marcacion o definicion muscular.
2.2.1.12 Ventajas de practicar calistenia.

Los ejercicios son muy variados y se realizan con el peso del cuerpo por lo cual no
hay excusas a la hora de querer ejercitarse, ya que no se requiere algin tipo de accesorio
por lo menos para empezar, 0 no se quiere pagar la mensualidad en un gimnasio, ya que se
puede acceder y practicar facilmente en parque s y otros sitios publicos.

Se puede complementar facilmente con ejercicios con cargas externas (pesas) y/o
ejercicios meramente aerdbicos o aerobicos —anaerdbicos como el trote, correr, montar

bicicleta entre otros, para lograr mejores resultados estéticos y de salud.
2.2.1.13 Algunos movimientos o ejercicios.

Bandera: el cuerpo permanece en equilibrio de forma horizontal, sostenido en una
barra vertical, simulando una bandera. Requiere de mucha fuerza abdominal
principalmente de buena flexibilidad.

Dominadas: trabaja el musculo dorsal ancho, los deltoides, los biceps
principalmente. Consiste en alzar todo el cuerpo hacia el cielo de forma que los brazos
quedan abiertos, llevando el pecho casi hasta tocar la barra.

Bomberos: combina el movimiento anterior pero sumado a una extension del
cuerpo quedando este por encina de la barra. Es un ejercicio que requiere de mucha fuerza
relativa y explosividad. Trabaja ademas musculos como el pectoral mayor y menor,
antebrazos y triceps braquial.

Velas: el cuerpo se sostiene de forma paralela a las barras horizontales, a 180 0 90

grados. Exige mucha fuerza en los biceps braquiales y todo el cuerpo (tronco).
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Pistols: es un ejercicio para avanzar y consiste en realizar una sentadillas con una
sola pierna mientras que la que queda en el aire queda lo més paralela posible al suelo.
Trabaja de manera externa lo masculos gliteos y otros que comprende los miembros

inferiores.
2.2.1.14 La carrera continua (trote).

La Carrera Continua se lleva a cabo mediante una serie de acciones repetidas y
mantenidas a una velocidad uniforme o constante, sin pausa (no detenerse) durante un
determinado periodo de tiempo, con una intensidad moderada, reiteramos que sin
interrupciones.

La carrera continua es una actividad que nos permite desarrollar la resistencia
aerobica y nos habilita para tomar conciencia de nuestras necesidades respiratorias y
cardiacas, en otras palabras, al realizarla podemos percatarnos del trabajo que realiza el
corazon (ritmo cardiaco) y las necesidades de incrementar el consumo de oxigeno.

La capacidad de resistencia es la base de la mayoria de las actividades que
realizamos, independientemente si son deportivas 0 no, es asi que la carrera continua nos
ayuda a fortalecer al corazdn y el sistema respiratorio.

Es adecuado que al correr lo hagamos a un trote suave, con un ritmo constante sin
cambios bruscos en la velocidad o en la intensidad, mismo que podemos incrementar segun
Ileguemos a sentir que podemos hacerlo. La actividad se realiza en un terreno con pocos
desniveles y blando con pasto, hierba e incluso tierra, pero reiteramos, suave. El ideal es
emplear una pista de atletismo, sin embargo, el acceder a una es muy complicado para la
mayoria de las personas, debido a que es una instalacion basicamente reservada para
competencias. El uso de la pista es con la finalidad de conocer la distancia recorrida, por
ejemplo, en secundaria hemos observado que algunos alumnos recorren 400 m en 1 minuto

con 30 segundos (1'30") y otros llegan a tardar mas de 3', coincidentemente quienes se
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rezagan son los alumnos con sobrepeso o aquellos que no se quieren esforzar al realizar la

actividad.
2.2.1.15 Objetivo de la preparacion fisica policial.

Es formar policias fisicamente capaces de superar con éxito las exigencias de la

labor policial.
2.2.1.15.1 Importancia de la aptitud fisica policial.

La experiencia frente a la actividad delincuencial ha demostrado que la eficacia de
los policias depende principalmente de su condicidn fisica ya que en esta actividad se pone
a prueba el vigor, la fuerza, agilidad y coordinacién de los movimientos, pues casi siempre
la victoria frente a la delincuencia depende de estas cualidades.

Existe una estrecha relacion entre aptitud fisica y aptitud mental, ya que el
cansancio Yy el agotamiento fisico estan asociados, donde el policia bien entrenado se siente

con confianza de si mismo y con la moral en alto.
2.2.1.16 Necesidad de la preparacion fisica policial.

La preparacion fisica del policia, solo se puede adquirir por medio de la educacion
fisica policial.

La ejecucion de ejercicios por caminatas, marchas y practica de algunos deportes
individuales y colectivos sin direccion técnica no es suficiente para hacer que el policia
logre el grado éptimo de aptitud fisica deseada.

La experiencia demuestra que hay pocos cadetes y alumnos que ingresan a la
policia fisicamente apta, para las arduas tareas a cumplir durante su permanencia en la
formacién y profesionalizacion policial.

Para lograr que el policia desde su ingreso y permanencia adquiere ay mantenga la

perfecta aptitud fisica y habitos, es necesario que conozca un programa educativo,
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metddico, sistematico y practico, el mismo que la preparacion fisica policial del presente
manual aportara los lineamientos necesarios para cumplir a cabalidad los objetivos
planificados.

Reglamento Del Decreto Legislativo N° 1151, Ley del Régimen Educativo De La
Policia Nacional Del Pert

Articulo 35.- Del reforzamiento muscular Es un procedimiento que queda a criterio
del superior jerarquico con el fi n de corregir al cadete o alumno que haya cometido una
infraccion leve. El superior jerarquico puede pedir autorizacién al Oficial de Servicio para
hacer cumplir el reforzamiento muscular al cadete o alumno subordinado después del toque
de silencio por un periodo maximo de cuarenta (40) minutos. Los ejercicios policiales del
reforzamiento muscular deben contribuir a mejorar la capacidad cardiovascular, potencia y
resistencia del cadete o alumno; evitando llegar a un estado de fatiga local o general que
disminuya el poder funcional del organismo, producido por el excesivo o mal regulado
trabajo fisico y/o mental. Por lo tanto, los ejercicios del reforzamiento muscular
autorizados son los siguientes: a. Gimnasia Basica Policial sin armas. b. Gimnasia Basica

Policial con armas. c. Carreras de velocidad o resistencia.
2.2.2 La resistencia fisica.
2.2.2.1 Definicion.

Los primeros pasos del entrenamiento reglado, se comprendia el hecho de la mejora
de la resistencia por la continuada repeticion de un gesto, aunque también se mejora con
menos nimero de repeticiones, pero de mayor intensidad e intercalando pausas para la
recuperacion. De esta forma de trabajo habria de nacer el principio de sobrecarga, base de
todo entrenamiento moderno.

En sentido general, consideramos la resistencia como la capacidad de realizar un

esfuerzo de mayor o menos intensidad durante el mayor tiempo posible. También puede
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considerarse como cualidad fisiologica multiple, se considerada como la capacidad de
oposicion que un individuo tiene a la fatiga, ya sea en el plano anatémico, bioldgico,
cerebral, etc. Segln sea la resistencia al tipo de actividad que se realiza podemos hablar de
resistencia a la velocidad, resistencia a la fuerza, etc.

También la podemos denominar como la capacidad de un masculo o del cuerpo
como un todo para repetir muchas veces una actividad, o como la capacidad de soportar la
fatiga estableciendo un equilibrio entre la asimilacion y el gasto de aprovechamiento de

oxigeno.
2.2.2.2 La fatiga.

Es una relacion general de alarma del organismo frente a una situacion de stress
que provoca una disminucion del rendimiento.

Pueden distinguirse tres tipos, aunque se hallan tremendamente interrelacionados:

- Psiquica.

- Nerviosa.

- Muscular.

El mecanismo general de fatiga consiste en una progresiva intoxicacion del medio
interno, fruto de los desechos quimicos del metabolismo celular y de la dificultad para su
eliminacion, lo que contribuye a entorpecerla diferentes funciones fisioldgicas por un
fendmeno de generalizacidn de la fatiga propiciada por su circulacion, a traves del medio
interno por todo el organismo. Evidentemente un sistema para combatir la fatiga consiste
en trata que aparezca lo mas tarde posible o incluso que no aparezca, lo cual puede lograrse

mediante el entrenamiento de la resistencia.
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2.2.2.3 Test de resistencia aerdbica.

El Test De Los 12 Minutos De Cooper: El Dr. Kenneth H. Cooper, profesor de
Educacion Fisica y Mayor de Fuerza Aérea de los EE.UU. de América ided su famoso test
de los doce minutos para medir y valorar la aptitud fisica general del hombre.

Al margen de esta concepcion creemos que el test del Dr. Cooper sirve también
para medir la resistencia de un sujeto sea 0 no deportista y lo consideramos como el mejor

test para medir esta cualidad.
2.2.2.3.1 Descripcion del test.

El test se realiza en cualquier pista atlética o terreno medido. También puede
hacerse sobre una carretera o las calles de un sector de la ciudad, siempre que se conozcan
los metros que se corren en los doce minutos.

El sujeto echa a correr y se comienza a contar el tiempo. Debe correr al maximo
posible dentro de sus posibilidades y tratando de alcanzar la mayor cantidad posible de
metros en los doce minutos. Debe llegar muy cerca del agotamiento.

Comprobacion de la aptitud fisica.

Una vez terminado el test se determinan los metros recorridos y se buscan en la
siguiente tabla la categoria del jugador.

La finalidad de este test, es el conocer de forma indirecta el maximo consumo de
oxigeno (Vo2Max). Consiste en correr durante 12 minutos, y al finalizar la prueba, medir
la distancia recorrida. A través de una serie de tablas, podemos relacionar la distancia
recorrida con un Vo2Max. Para que la prueba mida lo que realmente deseamos, y no tenga

intervencion el sistema anaerdbico, se debe de cubrir la distancia a un ritmo constante.
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Tabla de relacion distancia recorrida- test de Cooper / VO2Max. (Mililitro/kg/minuto)

37

DISTANCIA VO2MAX DISTANCIA VO2MAX DISTANCIA VO2MAX
1500 22,2 2350 41,6 3200 60,2
1550 234 2400 42,4 3250 61,4
1600 24,5 2450 43,5 3300 62,3
1650 25,6 2500 44,6 3350 63,6
1700 26,7 2550 45,7 3400 64,7
1750 27,8 2600 46,5 3450 65,8
1800 28,9 2650 47,9 3500 66,9
1850 30,0 2700 49,0 3550 68,0
1900 31,2 2750 50,2 3600 69,1
1950 32,3 2800 51,3 3650 70,3
2000 334 2850 52,1 3700 71,4
2050 34,5 2900 53,3 3750 72,3
2100 35,6 2950 54,0 3800 73,6
2150 36,8 3000 55,5 3850 74,8
2200 37,9 3050 56,9 3900 75,9
2250 39,0 3100 58,0 3950 77,0
2300 40,1 3150 59,1 4000 78,1

Categoria de:

Aptitud Fisica Distancia Cubierta Consumo de Oxigeno

I. Muy mala Menos de 1.609 m. 28,0 ml. O menos

I1. Mala de 1.609 a 1.995 m. 28,1a34ml.

[11. Regular de 2.011 a 2.398 m. 34,1a42 ml.

IV. Buena de 2.414 a2.800 m. 42,1 a52 ml.

V. Muy buena de 2.816 m. 0 mas 52,1 ml 0 mas

Deportistas de alto Rendimiento entrenados 3.000 m. 0 méas 60 ml. O mas.

Si el sujeto se encuentra en una de las tres primeras categorias, no tiene una buena

aptitud fisica y para nosotros tampoco tiene resistencia para practicar con éxito un deporte

de asociacion.

Tests de 50 metros.

Obijetivo: Medir la velocidad de traslacion.

Material: Wincha, cronometro.

Descripcion: Con partida “alta” correr 50 metros

Baremo:

a6”12

Excelente
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6”24 26”36 Muy bueno
6748 a7” Bueno
7712 a 7724 regular
7736 a 7748 Malo

Mas de 8” Deficiente

2.2.2.4 Test de resistencia anaerobica.

Burpee Test.

Durante un minuto realizar flexion completa de piernas apoyando las manos en el
suelo, pasar a posicién prona con piernas estiradas, volver a cuclillas y de ahi, a la posicion
inicial. La valoracion es:

Menos de 30 repeticiones: Malo

De 30 a 40 repeticiones: Suficiente

De 40 a 50 repeticiones: Bueno

De 50 a 60 repeticiones: Notable

Mas de 60 repeticiones: Sobresaliente

& T o

Figura 1. Test de Resistencia Anaerdbica

2.3 Definicion de Términos Basicos

Alumno PNP. Estudiante de la Escuela de Educaciéon Técnico Profesional de la

Policia Nacional del Per(, que se esta formando para ser funcionario del estado (Policia).
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Capacidad de resistencia. Es la capacidad psicofisica de la persona para resistir la
fatiga; en otros términos, entendemos la resistencia como la capacidad de mantener un
esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible.

Capacidades fisicas. Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes
basicos de la condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz
y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe
basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.

Carrera continua. La carrera continua es una actividad que nos permite desarrollar
la resistencia aerdbica y nos habilita para tomar conciencia de nuestras necesidades
respiratorias y cardiacas, en otras palabras, al realizarla podemos percatarnos del trabajo
que realiza el corazon (ritmo cardiaco) y las necesidades de incrementar el consumo de
oxigeno.

Gimnasia basica. Es una educacion fisica dirigida fundamentalmente al desarrollo
de las capacidades fisicas tanto condicional como coordinativa mediante ejercicios y el
juego. Se caracteriza por movimientos sistematicos con la posibilidad de seleccionar
actividades y ejercicios con fines determinados.

La calistenia. Su nombre proviene del griego “Kallos”, que significa “belleza”, y
Sthenos”, que significa “fortaleza”. Hay quienes le llaman “Street workout™ que traducido
seria: “entrenamiento callejero”. La calistenia, como es conocido a nivel mundial, se
especializa principalmente en el trabajo de los musculos en la parte superior del cuerpo,
pero si se quiere se puede implementar los ejercicios para trabajar y a la vez hipertrofiar los
musculos mas descuidados por los hombres (siendo estos los que mas practicas) como los
glateos y los musculoso esqueléticos de los miembros inferiores, para asi lograr beneficios
estéticos y de salud en general.

Preparacion fisica policial. La preparacion fisica es un aspecto de la Educacion

Fisica, que comprende un conjunto de ejercicios cuya practica racional y metddica permite
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alcanzar el mas alto grado de perfeccionamiento fisico. Su practica conserva la salud,
mejora y preserva las cualidades morales fisicas e intelectuales, valiéndose para tal efecto
de la gimnasia, ejercicios con y sin elementos, carreras aerébicas y anaerdbicas y otros
agentes.

Preparacion fisica. La preparacion fisica es una parte componente del proceso del
entrenamiento deportivo que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista
y de sus cualidades fisicas hasta los niveles mas elevados posibles. Estas cualidades, o bien
todas o bien algunas de ellas, se trabajan en funcién del deporte practicado, del sujeto que
lo practica y de su grado de entrenamiento.

Resistencia aerobica. Es la capacidad para realizar un esfuerzo prolongado, en el
que participan numerosos masas musculares. El funcionamiento de los aparatos
circulatorio y respiratorio proveen oxigene necesario de acuerdo a la necesidad requerida.

Resistencia Anaerdbica. Es la capacidad de soportar esfuerzos intensos de menos
de cuatro minutos, con escaso 0 ningun abastecimiento de oxigeno. Una vez terminado el
esfuerzo la cantidad de oxigeno puesta en disposicion del organismo se llama deuda de
oxigeno.

Resistencia fisica. En sentido general, consideramos la resistencia como la
capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menos intensidad durante el mayor tiempo
posible. También puede considerarse como cualidad fisioldégica multiple, se considerada
como la capacidad de oposicidon que un individuo tiene a la fatiga, ya sea en el plano
anatomico, bioldgico, cerebral, etc. Segun sea la resistencia al tipo de actividad que se
realiza podemos hablar de resistencia a la velocidad, resistencia a la fuerza, etc.

Trote. Es una modalidad de desplazamiento, se trata de una caminata acelerada, la
persona que se desplaza al trote se mueve mas rapido que aquel que camina, pero mas

lento que alguien que corre.
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Capitulo I11. Hipdtesis y Variables
3.1 Hipotesis

Hc. La aplicacion del programa de preparacion fisico policial influye
significativamente en la resistencia fisica en los alumnos PNP del Primer Semestre de la

Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno — 2018.
3.2 Variables
3.2.1 Variable independiente: Programa de preparacion fisico policial.

Definicion conceptual. Es una parte componente del proceso del entrenamiento
deportivo que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de sus
cualidades fisicas hasta los niveles mas elevados posibles. Estas cualidades, o bien todas o
bien algunas de ellas, se trabajan en funcion del deporte practicado, del sujeto que lo

practica y de su grado de entrenamiento.
3.2.2 Variable dependiente: Resistencia fisica.

Definicion conceptual. Es la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menos
intensidad durante el mayor tiempo posible. También puede considerarse como cualidad
fisiologica multiple, se considerada como la capacidad de oposicion que un individuo tiene

a la fatiga, ya sea en el plano anatémico, bioldgico, cerebral, etc.



3.3 Operacionalizacion de Variables

Tabla 2.

Operacionalizacion de las variables
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Variables Dimensiones Indicadores Instrumentos  Escala de
medicion
Calistenia Flexiones
Sentadillas
Elevacion en barra
V. 1. Elevacion de piernas
Programa de 10 ejercicios de Ficha de

preparacion

fisico policial

V. D.
Resistencia

fisica

Gimnasia Bésica

Policial

Trote

Resistencia

Aeroébica

Resistencia

anaerobica

gimnasia basica
policial
Trote grupal

Carrera continua

Evaluacion de la

resistencia aerobica

Evaluacién de la
resistencia

anaerobica

observacion

Pre Test

Cooper

Burpee Test.

Entrenamiento

Muy bueno
Bueno
Regular
Malo

Deficiente
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Capitulo V. Metodologia
4.1 Enfoque de la Investigacion

El enfoque de la presente investigacion es cuantitativo, por lo tanto, utiliza la
recoleccién de datos para probar hipétesis con base en la medicion numérica y el analisis
estadistico, con el fin establecer pautas de comportamiento y probar teorias. (Hernandez,

Fernandez, & Baptista, 2014)
4.2 Tipo y Método de la Investigacion

El presente trabajo de investigacion tiene el enfoque cuantitativo, porque a través
del disefio de investigacion se analizara la certeza de las hipdtesis formuladas en un
contexto particular de la investigacion. Asi mismo El presenta trabajo de investigacion
empleo el metodo inductivo - deductivo que nos permitio analizar de los datos obtenidos.

4.3 Disefio de Investigacion

La investigacion es de tipo experimental. Un experimento tiene como proposito
evaluar o examinar los efectos que se manifiestan en la variable dependiente cuando se
introduce la variable independiente, es decir, se trata de probar una relacién causal.

Montgomery (1993) define literalmente el experimento como “una prueba o
ensayo,” en la que es posible manipular deliberadamente una o mas variables
independientes para observar los cambios en la variable dependiente en una situacion o
contexto estrictamente controlado por el investigador.

El desarrollo de un experimento tiene como requisito imprescindible utilizar un
disefio apropiado para resolver el problema que se investiga. El disefio de investigacion se
puede entender como el desarrollo de un plan o estrategia que especifica las acciones y
medios de control que se efectuaran para alcanzar los objetivos del experimento, responder

a las preguntas de investigacion y someter a contrastacion las hipétesis.
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En nuestro estudio la variable independiente esta representada por el programa de
Preparacion Fisico Policial, mientras que la variable dependiente, en la cual se observara el
efecto de la variable independiente es la resistencia Fisica de los alumnos.

Para el presente estudio se selecciono el disefio Cuasi-experimental. La
investigacion cuasi-experimental utiliza un grupo experimental y otro que denomina grupo
de control no equivalente. Al grupo experimental es aquel en el que se introduce el
tratamiento o la variable independiente, mientras que los grupos control no equivalentes
son aquellos que no tienen tratamiento (o el valor de la variable independiente es cero). La
denominacion no equivalente hace referencia precisamente a que no esta garantizada la
igualdad de los grupos. (Hernandez, S.; Fernandez, C.; Baptista, L. 2007). Las
investigaciones cuasi-experimentales tienen una notacion especifica que identifica la
variable independiente y cuando ésta es introducida. Se indica con la letra X la
introduccidn del tratamiento. A la variable dependiente se la indica con la letra O. En
algunos casos existe una medida de la variable dependiente antes del tratamiento
denominada “pre test”, y cuando se realiza después del tratamiento se denomina “pos test”
(Hernéandez, S.; Fernandez, C.; Baptista, L. 2007).

El trabajo experimental con este disefio consiste en tomar a ambos grupos la prueba
de entrada y salida, la variable experimental se aplica al grupo experimental y al grupo de
control la forma de actuar tradicional.

Los resultados de este disefio se pueden generalizar a grupos similares con lo cual
se estaria controlando algunos criterios de invalidez externa.

El programa de entrenamiento se aplico al grupo experimental y sus resultados se

contrastaran con el del grupo de control; para lo cual consideramos el siguiente disefio:
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Gc o1 02

Ge o1 X 02
Donde:
Gc = Grupo de control.
Ge = Grupo Experimental.
O1 = Primer test 0 examen sobre la resistencia Fisica.
02 = Segundo test 0 examen la resistencia Fisica.
X = Programa de Preparacion fisico policial.

4.4 Poblacion y Muestra

La poblacion esté dada por la totalidad de los alumnos de la Escuela de Educacion
Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, que hacen un total de 446 alumnos y la
muestra se seleccionara en forma aleatoria.

4.5 Técnicas de Recoleccion de Datos
Para la recoleccion de datos se utilizara la observacion a traves de los siguientes

instrumentos:
— Test de resistencia fisica.

— Burpee Test.
4.5.1 Analisis documental.

El andlisis documental es la operacion que consiste en seleccionar las ideas
informativamente relevantes de un documento a fin de expresar su contenido, sin
ambigledades, para recuperar la informacidn en él contenida. Esta representacion puede
ser utilizada para identificar el documento, para procurar los puntos de acceso en la
busqueda de documentos, para indicar su contenido o para servir de sustituto del

documento. Al respecto Bernal (2006) nos dice que “es una técnica basada en fichas
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bibliograficas que tienen como proposito analizar material impreso. Se usa en la

elaboracion del marco tedrico del estudio” (p.177).
4.6 Tratamiento Estadistico

Para el tratamiento estadistico y la interpretacién de los resultados se tendran en
cuenta la estadistica descriptiva y la estadistica inferencial.
Para el presente estudio utilizaremos:

Media aritmética

Desviacién estandar

Coeficiente de correlacion

Cuados estadisticos.

4.6.1 Estadistica descriptiva.

Segtiin Webster (2001) “la estadistica descriptiva es el proceso de recolectar,
agrupar y presentar datos de una manera tal que describa facil y rapidamente dichos datos”
(p. 10). Para ello, se emplearan las medidas de tendencia central y de dispersion. Luego de
la recoleccion de datos, se procedera al procesamiento de la informacién, con la
elaboracion de tablas y graficos estadisticos. Asi se obtendra como producto:

— Tablas. Se elaboraran tablas con los datos de las variables. Sobre las tablas APA
(2010, p. 127) nos menciona: “Las tablas y las figuras les permiten a los autores
presentar una gran cantidad de informacidn con el fin de que sus datos sean mas
faciles de comprender”. Ademas, Kerlinger y Lee (2002) las clasifican: “En general
hay tres tipos de tablas: unidimensional, bidimensional y k-dimensional” (p.212).
El nimero de variables determina el nimero de dimensiones de una tabla, por lo

tanto, esta investigacion usara tablas bidimensionales.
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— Graficas. Las graficas, incluidos conceptualmente dentro de las figuras, permitiran
“mostrar la relacion entre dos indices cuantitativos o entre una variable cuantitativa
continua (que a menudo aparece en el eje y) y grupos de sujetos que aparecen en el
eje X" (APA, 2010, p. 153). Segin APA (2010), las graficas se sitla en una
clasificacion, como un tipo de figura: “Una figura puede ser un esquema una
grafica, una fotografia, un dibujo o cualquier otra ilustracion o representacion no
textual” (p. 127). Acerca de los gréficas, Kerlinger y Lee (2002, p. 179) nos dicen
“una de las mas poderosas herramientas del analisis es el grafico. Un grafico es una
representacion bidimensional de una relacion o relaciones. Exhibe graficamente
conjuntos de pares ordenados en una forma que ningun otro método puede
hacerlo”.

— Interpretaciones. Las tablas y los graficos seran interpretados para describir
cuantitativamente los niveles de las variables y sus respectivas dimensiones. Al
respecto, Kerlinger y Lee (2002) mencionan: “Al evaluar la investigacion, los
cientificos pueden disentir en dos temas generales: los datos y la interpretacion de
los datos”. (p. 192). Al respecto, se reafirma que la interpretacion de cada tabla y
figura se hizo con criterios objetivos.

La intencidn de la estadistica descriptiva es obtener datos de la muestra para
generalizarla a la poblacién de estudio. Al respecto, Navidi (2006, pp. 1-2) nos dice: “La
idea basica que yace en todos los métodos estadisticos de analisis de datos es inferir
respecto de una poblacion por medio del estudio de una muestra relativamente pequefia

elegida de ésta”.
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4.6.2 Estadistica inferencial.

Pasos para realizar las pruebas de hipotesis

La prueba de hipotesis puede conceptuarse, segun Elorza (2000), como una: regla
convencional para comprobar o contrastar hipotesis estadisticas: establecer a (probabilidad
de rechazar falsamente HO) igual a un valor lo mas pequefio posible; a continuacion, de
acuerdo con H1, escoger una region de rechazo tal que la probabilidad de observar un valor
muestral en esa region sea igual o menor que a cuando HO es cierta. (p.351)

Como resultado de la prueba de hipétesis, las frecuencias (el niimero o porcentaje
de casos) se organizan en casillas que contienen informacion sobre la relacion de las
variables. Asi, se partird de un valor supuesto (hipotético) en parametro poblacional para
recolectar una muestra aleatoria. Luego, se compara la estadistica muestral, asi como la
media, con el parametro hipotético, se compara con una supuesta media poblacional.
Después se acepta o se rechaza el valor hipotético, segin proceda. En este proceso se
emplearan los siguientes pasos:

Paso 1. Plantear la hipdtesis nula (Ho) y la hipotesis alternativa (Ha)

Hipdtesis nula. Afirmacién o enunciado acerca del valor de un parametro
poblacional.

Hipdtesis alternativa. Afirmacion que se aceptara si los datos muestrales
proporcionan amplia evidencia que la hipotesis nula es rechazada.

Paso 2. Seleccionar el nivel de significancia

El método utilizado para el analisis de datos es el estadistico, en sus dos niveles:
descriptivo e inferencial.

Después de la recoleccién de datos a través de la encuesta y la correspondiente
tabulacion y organizacion en la Base de datos donde se consignan los resultados de las dos

variables, se procedio al procesamiento de la informacion haciendo uso del software Excel
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y el programa SPSS version 22, elaborando tablas de frecuencia y porcentajes y los
diagramas de barras y burbujas, con su correspondiente interpretacion de los resultados.

Los estadisticos utilizados en la estadistica descriptiva fueron las medidas de
tendencia central (media, mediana, moda) asi como las medidas de dispersion (varianza,
desviacion estandar, etc.).

Una vez que se han obtenido los resultados, se procedié a contrastar las hipotesis
mediante la prueba no paramétrica Rho de Spearman, para determinar el grado de relacién
existente entre las dos variables y las dimensiones planteadas a razon de que ambas
variables fueron de medida cualitativa ordinal, a un nivel de confianza del 95% y
significancia del 5%. Finalmente, se formularon las conclusiones y las recomendaciones a
fin de mejorar la problematica investigada.

La formula del estadistico Rho de Spearman es la siguiente:

6 >d?
rs=1

(n-d)

Donde:

rs = Coeficiente de correlacidn por rangos de rho Spearman.

d = Diferencia entre rangos (X menos Y).

n = Ndmero de datos.

Para la prueba de normalidad se utilizo el estadistico Kolmogorov Smirnov.
Asimismo, inicialmente se elaboraron los baremos para clasificar los valores en categorias:

bueno, regular, malo.
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Paso 4. Formular la regla de decision

Una regla de decision es un enunciado de las condiciones segln las que se acepta o
se rechaza la hipdtesis nula. La region de rechazo define la ubicacion de todos los valores
que son demasiados grandes o demasiados pequefios, por lo que es muy remota la
probabilidad de que ocurran segln la hipotesis nula verdadera.

Paso 5. Tomar una decision

Se compara el valor observado de la estadistica muestral con el valor critico de la
estadistica de prueba. Después se acepta o0 se rechaza la hipétesis nula. Si se rechaza esta,

se acepta la alternativa.
4.7 Procedimientos

La recopilacion de datos y el analisis, se realizo entre julio y agosto.

Por otra parte, se utilizo el paquete estadistico SPSS 25 (Stadistical Package
Sciencias Social) (Paquete Estadistico para Ciencias Sociales) y el Programa Excel.

El andlisis y la sintesis, fueron los métodos que se utilizaron para el proceso del
resultado. Gracias a ello, se pudo determinar de una manera mas exacta los elementos del
fendmeno en estudio y el de deduccion-induccidn, entonces, mediante la hipotesis se
comprobaron los indicadores de la realidad en investigacion.

La siguiente tabla, es la interpretacion de los porcentajes de manera cualitativa.

Tabla 3.

Interpretacion cualitativa del porcentaje

Porcentaje Interpretacion
100% Unanimidad

80% - 99% Mayoria significativa

60% - 79% Mayoria

50% - 59% Mayoria no significativa

40% - 49% Minoria significativa

20% - 39% Minoria

1% - 19% Minoria no significativa

0% Desierto




51

Capitulo V. Resultados
5.1 Validez y Confiabilidad
5.1.1 Validez.

Al respecto Sanchez (2006) manifiesta que: “un instrumento tiene validez de
contenido cuando los itemes que lo integran constituyen una muestra representativa de los
indicadores de la propiedad que mide” (p.154). Es decir, se espera que el test sea un
adecuado muestreo del contenido que se examina.

Por lo cual, este procedimiento se realizo a través de la evaluacion de juicio de
expertos (5), para lo cual recurrimos a la opinidn de docentes de reconocida trayectoria en
la Catedra de Posgrado. Los cuales determinaron la adecuacion muestral de los items de
los instrumentos. A ellos se les entrego la matriz de consistencia, la prueba de
conocimiento para medir el nivel de logro de aprendizaje de matematicas y la ficha de
validacion donde se determinaron: la correspondencia de los criterios, objetivos e items,
calidad técnica de representatividad y la calidad del lenguaje. Sobre la base del
procedimiento de validacion descrita, los expertos consideraron la existencia de una
estrecha relacion entre los criterios y objetivos del estudio y los items constitutivos de la
prueba de conocimiento. Asimismo, emitieron los resultados que se muestran en la tabla
siguiente:

Tabla 4.

Nivel de validez de los instrumentos aplicados

Aprendizaje

Puntaje %
1. Dr. Montalvo Fritas, Willner 810 90
2. Dr. Esteban Nieto Nicodemos 865 95
3. Dr. Rubén Flores Rosas 865 95
4. Dr. Adler Canduelas Sabrera 810 90
5. Dr. Salomén Bemal Villegas 810 90
Promedio de valoracion 4160 92.0

Fuente: Instrumentos de opinién de expertos
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Los valores resultantes después de tabular la calificacion emitida por los expertos, a
nivel de la ficha de observacion sobre el nivel de aprendizaje sobre personal social para
determinar el nivel de validez, pueden ser comprendidos mediante el siguiente cuadro.

Tablab.

Valores de los niveles de validez

Valores Niveles de Validez
91 -100 Excelente

81-90 Muy bueno

71-80 Bueno

61-70 Regular

51-60 Deficiente

Fuente: (Cabanillas, 2004, p. 76)
Dada la validez de los instrumentos por juicio de expertos, para la ficha de
observacion sobre el nivel de aprendizaje sobre personal social se obtuvo un valor de 92%,

por lo cual podemos deducir que el instrumento tiene una excelente validez.
5.1.2 Confiabilidad de los instrumentos.

Al respecto Valderrama (2013) manifiesta que: “un instrumento es confiable o
fiable si produce resultados consistentes cuando se aplica en diferentes ocasiones” (p. 215).
Por su parte Carrasco (2006) define la confiabilidad como: “la cualidad y propiedad de un
instrumento de medicidn, que le permite obtener los mismos resultados, al aplicarse una o
mas veces a la misma persona o grupo de personas en diferentes periodos de tiempo” (p.
339).

De lo expuesto podemos definir la confiabilidad como el proceso de mediante el
cual, el investigador se encarga de establecer que el instrumento sea confiable o fiable, es
decir que cuando es aplicado en ocasiones diferentes y/o repetidas proporcione resultados
similares. Aspecto que nos dara una medida que se considere aceptable acerca de su

consistencia interna.
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Confiabilidad por el método de consistencia interna.

Carrasco (2006) manifiesta que: “la consistencia interna de un instrumento de
medicion se refiere al grado de relacién y conexién de contenido y método que tienen cada
uno de los items que forman parte del cuestionario” (p. 343).

Por otro lado, Muiiz (2003) afirma que: “es funcion directa de las covarianzas entre
los items, indicando, por tanto, la consistencia interna del test” (p. 54).

En este caso, para el cdlculo de la confiabilidad por el método de consistencia
interna, se partié de la premisa de que, si el cuestionario tiene preguntas con respuesta
dicotomica, como en este caso; se utiliza el coeficiente de Kuder Richardson.

Para lo cual se siguieron los siguientes pasos:

Para determinar el grado de confiabilidad para la prueba de conocimiento por el
método de consistencia interna. Primero se determinG una muestra piloto de 20 personas.
Posteriormente se aplico el instrumento, para determinar el grado de confiabilidad.

Luego, se estimd el coeficiente de confiabilidad para la prueba de conocimiento,
por el método de consistencia interna, el cual consiste en hallar la varianza de cada
pregunta, en este caso se hallé las varianza de las preguntas, segun el instrumento.

Posteriormente se suman los valores obtenidos, se halla la varianza total y se
establece el nivel de confiabilidad existente. Para lo cual se utilizo el coeficiente de Kuder
Richardson (oc)

Asi tenemos:

K Zp'q
¥, s
-1 S?¢
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Donde:

K = NUmero de preguntas

p = Porcentaje de personas que responden acertadamente

q = Porcentaje de personas que responden incorrectamente

S 2 =Varianza total del instrumento

Los valores encontrados después de la aplicacién de la prueba de conocimiento
sobre el nivel de logro de aprendizaje de personal social al grupo piloto, para determinar el
nivel de confiabilidad, pueden ser comprendidos mediante la siguiente tabla.

Tabla 6.

Valores de los niveles de confiabilidad

Valores Nivel de confiabilidad
0,53 a menos Confiabilidad nula
0,54a0,59 Confiabilidad baja
0,60 a0,65 Confiable

0,66a0,71 Muy confiable
0,72a0,99 Excelente confiabilidad
1,0 Confiabilidad perfecta

Fuente: (Mejia, 2005, p. 29).

Dado que en la aplicacion de la prueba de conocimiento al grupo piloto y cuyo
resultado es de 0,91, y comparando dicho valor con la presente tabla, podemos deducir que

el instrumento evaluado tiene una excelente confiabilidad.
5.2 Presentacion y Analisis de los Resultados
5.2.1 Nivel descriptivo.
5.2.1.1 Aplicacién y Anélisis de la Pre prueba (pretest).

Es que ambos grupos han empezado el experimento en igualdad de condiciones
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5.2.1.2 Aplicacion y analisis de la Pos prueba (postest)

Se empleo el coeficiente alfa () para indicar la consistencia interna del
instrumento. Acerca de este coeficiente Muiiiz (2003, p.54) afirma que “a es funcion
directa de las covarianzas entre los items, indicando, por tanto, la consistencia interna del
cuestionario”. Asi, se empleard la formula del alfa de Cronbach porque la variable esta
medida en la escala de Likert (politdmica):

Para establecer la confiabilidad de los instrumentos mediante el coeficiente del alfa
de Cronbach se siguieron los siguientes pasos.

a. Para determinar el grado de confiabilidad del cuestionario del programa de
preparacion fisica policial primero se determind una muestra piloto de 20
alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno. Posteriormente, se aplico para determinar el grado
de confiabilidad.

b. Luego, se estimo la confiabilidad por la consistencia interna de Cronbach,
mediante el software SPSS version 21, el cual analiza y determina el resultado
con exactitud.

Formula:

a =

k [, _Zst
k—1 s¢

Donde:

k : El nimero de items

Y. s? : Sumatoria de varianza de los items
sZ : Varianza de la suma de los items

a : Coeficiente de alfa de Cronbach



El cuestionario programa de preparacion fisica policial, evaluado por el método
estadistico de alfa de Cronbach mediante el software SPSS version 21.:

Tabla 7.

Resumen del procesamiento de los casos del programa de preparacion fisica policial

N %
Validos 60 100,0

Casos  Excluidos 0 0,0
Total 60 100,0

a. Eliminacion por lista basada en todas las
variables del procedimiento.
Tabla 8.

Estadisticos de fiabilidad del programa de preparacion fisica policial

Alfade Cronbach N de elementos

0,858 20

Se obtiene un coeficiente de 0,858 que determina que el instrumento tiene una
confiabilidad muy bueno, segun la tabla 9.

Tabla 9.

Nivel de confiabilidad del coeficiente alfa de Cronbach

Rango Nivel

09-10 Excelente

0.8-0.9 Muy bueno

0.7-0.8 Aceptable

0.6-0.7 Cuestionable

05-0.6 Pobre

0.0-0.5 No aceptable
Fuente: George y Mallery (1995)

a. Para determinar el grado de confiabilidad del segundo cuestionario resistencia
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fisica primero se determind una muestra piloto de 20 alumnos del primer semestre
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de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, se
aplicé para determinar el grado de confiabilidad.
b. Luego, se estimd la confiabilidad por la consistencia interna de Cronbach,

mediante el software SPSS version 21, el cual analiza y determina el resultado con

exactitud.
Formula:
a = k 1- 2 Slzl
k—1 s¢
Donde:

k : El nimero de items
Y. s? : Sumatoria de varianza de los items
s¢ : Varianza de la suma de los items
a : Coeficiente de alfa de Cronbach
El cuestionario de resistencia fisica evaluado por el método estadistico de alfa de

Cronbach mediante el software SPSS version 21:

Tabla 10.

Estadisticos de fiabilidad de resistencia fisica

Alfa de Cronbach N de elementos

0,817 20

Tabla 11.

Resumen del procesamiento de los casos de resistencia fisica

N %
Vélidos 60 100.0
Casos Excluidos 0 0.0

Total 60 100.0




Se obtiene un coeficiente de 0,817 que determina que el instrumento tiene una

confiabilidad muy bueno, segun la tabla 11.
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5.2.1.3 Analisis descriptivo de la variable programa de preparacion fisica policial.

Dimensidn calistenia.

Tabla 12.

Frecuencia de la dimension calistenia

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Nunca 2 4%

Casi Nunca 10 16%

Casi Siempre 32 54%

Siempre 16 26%

Total 60 100%
Nunca

4% Casi Nunca
16%

Casi Siempre
54%

Figura 2. Calistenia

Interpretacion:

Se puede observar en la figura que el 54% de los alumnos del primer semestre de la

Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, responden Casi

Siempre en calistenia, el 26% Siempre, el 16% Casi Nunca y el 4% Nunca, ello se

evidencia de acuerdo a la figura 2.



Dimension gimnasia basica policial.

Tabla 13.

Frecuencia gimnasia basica policial

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Nunca 2 3%
Casi Nunca 16 27%
Casi Siempre 30 50%
Siempre 12 20%
Total 60 100%
Nunca

3%

Figura 3. Gimnasia béasica policial

Interpretacion:
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Se puede observar en la figura que el 50% de los alumnos del primer semestre de la

Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, responden Casi

Siempre en gimnasia basica policial, el 20% Siempre, el 27% Casi Nunca y el 3% Nunca,

ello se evidencia de acuerdo a

la figura 3.



Dimensidn trote.

Tabla 14.

Frecuencia trote

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Nunca 0 0%

Casi Nunca 10 17%

Casi Siempre 20 33%

Siempre 30 50%

Total 60 100%
Nunca

0%

Figura 4. Trote

Interpretacion:
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Se puede observar en la figura que el 50% de los alumnos del primer semestre de la

Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, responden Casi

Siempre en trote, el 33% Siempre, el 17% Casi Nunca y el 0% Nunca, ello se evidencia de

acuerdo a la figura 4.
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Analisis descriptivo de las tres dimensiones de la variable programa de
preparacion fisica policial.
Tabla 15.

Tabla comparativa entre las tres dimensiones de la variable programa de preparacion fisica

policial
Gimnasia Basica
Calistenia Policial Trote

Nunca 4% 3% 0%
Casi Nunca 16% 27% 17%
Casi Siempre 54% 50% 33%
Siempre 26% 20% 50%
Total 100% 100% 100%

60% 54%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
Calistenia Gimnasia Basica Trote
Policial

B Nunca M CasiNunca M CasiSiempre M Siempre

Figura 5. Programa de preparacion fisica policial

Interpretacion:

Se puede observar en la figura que el 54% de los alumnos del primer semestre de la
Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, responden, Casi
Siempre en calistenia, 50% Siempre en Trote, el 27% Casi Nunca en gimnasio basica

policial y el 4% Nunca en calistenia, ello se evidencia de acuerdo a la figura 5.



5.2.1.4 Analisis descriptivo de la variable resistencia fisica.

Dimensidn resistencia aerdbica.

Tabla 16.

Frecuencia de la dimension resistencia aerébica

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Deficiente 3 5%
Regular 10 17%
Bueno 22 37%
Muy Bueno 25 41%
Total 60 100%
41%
45%
40%

35%

30%

25%
20%
15%
10%

5%

0%
Deficiente

Regular

Bueno Muy Bueno

Figura 6. Resistencia aerdbica

Interpretacion:
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Se puede observar en la figura que el 41% de los alumnos del primer semestre de

la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, respuesta Muy

Bueno, en Resistencia aerobica, el 37% Bueno, el 17% Regular y el 5% Deficiente, ello se

evidencia de acuerdo a la figura 6.
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Dimension resistencia anaerdbica.

Tabla 17.

Frecuencia de la dimensidn resistencia anaeroébica

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Deficiente 3 5%
Regular 10 16%
Bueno 29 48%
Muy Bueno 19 31%
Total 60 100%

50%

40%

30%

20%
5%
10%

0%
Deficiente Regular Bueno Muy Bueno

Figura 7. Resistencia anaerdbica

Interpretacion:

Se puede observar en la figura que el 48% de los alumnos del primer semestre de la
Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, respuesta Bueno, en
Resistencia anaerodbica, el 31% Muy Bueno, el 16% Regular y el 5% Deficiente, ello se
evidencia de acuerdo a la figura 7.

Andlisis descriptivo de las dos dimensiones de la variable resistencia fisica.

Tabla 18.

Tabla comparativa entre las dos dimensiones de la variable resistencia fisica

Resistencia Resistencia
Aerobbica Anaerobica
Deficiente 504 504
Regular 17% 16%
Bueno 37% 48%
Muy Bueno 41% 31%

Total 100% 100%
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50%

40%

30%

20%

10%

0%

Resistencia Aerdbica Resistencia Anaerdbica

M Deficiente M Regular ™ Bueno M Muy Bueno

Figura 8. Resistencia fisica

Interpretacion:

Se puede observar en la figura que el 48% de los alumnos del primer semestre de la
Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, respuesta Bueno, en
Resistencia anaerobica, el 41% Muy Bueno en Resistencia aerébica, el 16% Regular en
Resistencia anaerobica y el 5% Deficiente en Resistencia aerébica y anaerébica, ello se

evidencia de acuerdo a la figura 8.
5.2.2 Nivel inferencial.
5.2.2.1 Prueba de normalidad.

Antes de realizar la prueba de hipétesis deberemos determinar el tipo de estadistico
que se utilizara para la contratacion, aqui usaremos la prueba de normalidad de
Kolmogorov-Smirnov para establecer si los instrumentos obedeceran a la estadistica
paramétrica o no paramétrica. Esto se debe a que la muestra es mayor a 30: n>30.

Paso 1. Plantear la hipétesis nula (Ho) y la hipétesis alternativa (H1):

Ho: Los datos provienen de una distribucién normal

H1: Los datos no provienen de una distribucién normal

Paso 2. Seleccionar el nivel de significancia:
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Para efectos de la presente investigacion se ha determinado que: ¢ = 0,05

Paso 3. Escoger el valor estadistico de prueba:

El valor estadistico de prueba que se ha considerado para la presente hipotesis es
Kolmogorov-Smirnov(a).

Tabla 19.

Prueba de Kolmogorov-Smirnov(a) para una muestra

Kolmogorov-Smirnov(a)

Estadistico gl Sig.
Programa de preparacion fisica policial 0.941 59 0.012
Resistencia fisica 0.944 55 0.000

Nota. Base de datos SPSS, version 22

Paso 4. Formulacion de regla de decision:

Si alfa (Sig) > 0.05; Se acepta la hipdtesis nula

Si alfa (Sig) < 0.05; Se rechaza la hipotesis nula

Paso 5. Toma de decision:

Como el valor p de significancia del estadistico de prueba de normalidad tiene el
valor de 0.012 y 0.000; entonces para valores Sig. < 0.05; se cumple que: se rechaza la
hipdtesis nula y se acepta la hipdtesis alternativa. Esto quiere decir que, segun los
resultados obtenidos, podemos afirmar que los datos de la muestra de estudio no provienen
de una distribucion normal. Por lo tanto, para el desarrollo de la prueba de hipoétesis, se ha
utilizado la prueba no paramétrica para distribucion no normal de los datos Rho de

Spearman a un nivel de significancia de 0.05.
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5.2.2.2 Prueba de hipotesis.

Prueba de hipotesis general.

Ha: p= 0: La preparacion fisico policial se relaciona significativamente en la
capacidad de resistencia en los alumnos PNP del Primer Semestre de la Escuela de
Educacién Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

HO: p = 0: La preparacion fisico policial no se relaciona significativamente en la
capacidad de resistencia en los alumnos PNP del Primer Semestre de la Escuela de
Educacién Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

Nivel de significancia: a = 0.05 = 5% de margen maximo de error.

Regla de decision: p > a — se acepta la hipotesis nula Ho

p < a — se acepta la hipotesis alterna H1
Tabla 20.

Coeficiente de correlacion de Rho de Spearman de las variables: La Preparacion Fisico Policial y
la Capacidad de Resistencia en los alumnos PNP del Primer Semestre de la Escuela de Educacion

Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018

Rho de Spearman La Preparacion Fisico

Policial
Capacidad de Coeficiente de correlacion 0.851
Resi X Sig. (bilateral) = p 0.000
esistencia N 60

Nota. Base de datos SPSS, version 22

Descripciéon del grado de relacién entre las variables:

Los resultados del analisis estadistico dan cuenta de la existencia de una relacion
Rho = 0.841 entre las variables: La preparacion fisico policial y la capacidad de resistencia,
indicAndonos que existe una relacion directa y significativa, con un nivel de correlacion
alta (segun Bisquerra, R., 2009) entonces, a mayor Preparacion Fisico Policial mayor sera

la Capacidad de Resistencia.
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Decision estadistica:

La significancia de p = 0.000 muestra que p es menor a 0.05, lo que permite sefialar
que la relacién es significativa, por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la
hipotesis alternativa. Es decir: La preparacion fisico policial se relaciona con la capacidad
de resistencia en los alumnos PNP del Primer Semestre de la Escuela de Educacion
Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

Hipdtesis especifica 1.

H1: La preparacion fisica se relaciona significativamente en la capacidad de
resistencia aerdbica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion
Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

HO: La preparacion fisica no se relaciona significativamente en la capacidad de
resistencia aerdbica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion
Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

Nivel de significancia: a = 0.05 = 5% de margen maximo de error.

Regla de decision: p > a — se acepta la hipotesis nula Ho

p < a — se acepta la hipotesis alterna H1

Tabla 21.
Coeficiente de correlacion de Rho de Spearman de las variables: La Preparacion Fisica y la
capacidad de resistencia aerdbica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacién

Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018

La Preparacion
Rho de Spearman

Fisica

Coeficiente de correlacion 0.707

Resistencia aerébica  Sig. (bilateral) = p 0.000
N 60

Nota. Base de datos SPSS, versién 22
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Descripcion del grado de relacion entre las variables:

Los resultados del anélisis estadistico dan cuenta de la existencia de una relacion
Rho = 0.707 entre las variables: la preparacion fisica y resistencia aerébica, indicandonos
que existe una relacion directa y significativa, con un nivel de correlacion moderada,
entonces, a mayor preparacion fisica mayor seran la resistencia aerébica.

Decision estadistica:

La significancia de p = 0.000 muestra que p es menor a 0.05, lo que permite sefialar
que la relacién es significativa, por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la
hipdtesis alternativa. Es decir: Existe una relacion directa y significativa entre La
preparacion fisica y la capacidad de resistencia aerobica en los alumnos del primer
semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

Hipotesis especifica 2.

H2: La preparacion fisica se relaciona significativamente en la capacidad de
resistencia anaerobica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion
Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

HO: La preparacion fisica no se relaciona significativamente en la capacidad de
resistencia anaerdbica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion
Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

Nivel de significancia: a = 0.05 = 5% de margen maximo de error.

Regla de decision: p > o — se acepta la hip6tesis nula Ho

p < a — se acepta la hipotesis alterna H1



69

Tabla 22.
Coeficiente de correlacion de Rho de Spearman de las variables: La Preparacion fisica y la
Capacidad de resistencia anaerébica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de

Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018

Rho de Spearman La Preparacion fisica
Coeficiente de correlacion 0.816

Resistencia anaerdbica Sig. (bilateral) = p 0.000
N 60

Nota. Base de datos SPSS, version 22

Descripcion del grado de relacion entre las variables:

Los resultados del analisis estadistico dan cuenta de la existencia de una relacion
Rho = 0.816 entre las variables: La preparacion fisica y resistencia anaerobica,
indicAndonos que existe una relacion directa y significativa, con un nivel de correlacion
moderada, entonces, a mayor La preparacion fisica mayor serd la resistencia anaerobica.

Decision estadistica:

La significancia de p = 0.000 muestra que p es menor a 0.05, lo que permite sefialar
que la relacidn es significativa, por lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la
hipdtesis alternativa. Es decir: La preparacion fisica se relaciona con la capacidad de
resistencia anaerdbica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion
Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.

5.3 Discusidon de Resultados

En este capitulo, después de obtener los resultados de la aplicacion de los
instrumentos, éstos se comparan con los de los antecedentes de la presente investigacion,
los cuales confirman las hipotesis planteadas.

Luego del andlisis de los resultados, se logré demostrar que La Preparacion Fisico

Policial se relaciona significativamente en la Capacidad de Resistencia en los alumnos
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PNP del Primer Semestre de la Escuela de Educacién Superior Técnico Profesional de la
PNP Puno, 2018, esto se corrobora con lo fundamentado por Marca (2015). Manual de
Actividad Fisica para La Policia Nacional.

En su Conclusion: Se plantea actividades para ser desarrolladas en cualquier cuartel
de Policias y UPC (Unidad de policia Comunitaria) ya que estas cuentan con adecuados
espacios fisicos y estan a areas recreativas, ademas existen los recursos como cuerdas,
conos, flexdmetros y que también la policia cuenta con uniforme para correr, nadar y andar
en bicicleta las actividades se plantearon para ser desarrollados en los bosques y ambientes
naturales dado que provoca sensaciones de calma en el oficial y lo desconecta de las
situaciones problematicas de las que siempre estan expuestos.

También se logro hallar que La Preparacion Fisica policial se relaciona
significativamente en la Capacidad de resistencia aerobica en los alumnos del primer
semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.
Al respecto, De La Torre. (2009). Influencia del método de intervalo en el desarrollo de la
resistencia fisica de los aspirantes a soldados de la Esforst promocién 2008-2009

En su Conclusion: El problema de entrenamiento con intervalos para desarrollar la
resistencia es notoria en la ESFORSE porque los aspirantes sufren problemas de fatiga
muscular y de problemas psicoldgicos, esto conlleva a deserciones, los aspirantes a
soldados estan preocupados ya que no tienen la suficiente resistencia para las pruebas
fisicas como son: natacion, trote, cabo vertical, pista, etc. (p.43).

En la Escuela de Formacion de Soldados (ESFORSTF) se presenta el problema del
método de intervalo para desarrollar la resistencia fisica de los aspirantes a soldados ya que
la mayoria de ellos desertan por su baja resistencia fisica

Por otro lado, se hallé que la Preparacion fisica policial se relaciona

significativamente en la Capacidad de resistencia anaerdbica en los alumnos del primer
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semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018.
Esta afirmacion coincide con CANAR (2002) El Sedentarismo en la Preparacion Fisica de
los sefiores clases y policias del distrito Quitumbe, Cantén Quito, provincia de Pichincha.

En su Conclusion: Se establecié como se lleva a cabo la preparacion fisica, como
también los sefiores Oficiales, Clases y Policias del Distrito Quitumbe no tienen una
planificacion de actividad fisica diaria, y no realizan técnicas diferentes para mejorar su
rendimiento fisico y seguin datos se pudo verificar que varios miembros policiales, al no
utilizar técnicas adecuadas no estuvieron actos en el afio 2014, para el rendimiento de las
pruebas fisicas como son: el test de Cooper, natacion, abdominales, barras y los cien
metros planos.

Los sefiores clases y policias después de la fase de preparacion fisica obtuvieron
mayor capacidad fisica y técnica desarrollando asi la fuerza, resistencia y elasticidad
obteniendo resultados positivos durante la prueba pre competencia, de acuerdo a su tabla 'y
tiempos requeridos, mismos que estarian preparados para aprobar las pruebas fisicas que
anual mente son ejecutadas por el departamento de la Direccidén de Educacion de la Policia
Nacional, siendo la nota minima de 15 puntos.

Finalmente, consideramos que el presente trabajo de investigacion servird como
una contribucién y punto de referencia a fin de que las investigaciones sucesivas tengan

nuevas formas de dar respuesta a un problema igual o similar.
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Conclusiones

Primera. La Preparacion Fisico Policial se relaciona significativamente en la
Capacidad de Resistencia en los alumnos PNP del Primer Semestre de la Escuela de
Educacién Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018, (p = 0.000 < 0.05, Rho de
Spearman = 0.841 siendo correlacién positiva alta). Por lo tanto, La Preparacion Fisico
Policial generan una adecuada, eficacia, Capacidad de Resistencia en los alumnos PNP del
Primer Semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno,
2018.

Segunda. La Preparacion Fisica policial se relaciona significativamente en la
Capacidad de resistencia aerdbica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de
Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018, (p = 0.000 < 0.05, Rho de
Spearman = 0.707, siendo correlacion positiva moderada). En consecuencia, La
Preparacion Fisica policial, favorece de esta manera la Capacidad de resistencia aerobica
en los alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno, 2018.

Tercera. La Preparacion Fisica policial se relaciona significativamente en la
Capacidad de resistencia anaerébica en los alumnos del primer semestre de la Escuela de
Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018, (p = 0.000 < 0.05, Rho de
Spearman = 0.816, siendo correlacion positiva moderada). Lo que permite inferir que La
Preparacion Fisica policial contribuye en la Capacidad de resistencia anaerébica en los
alumnos del primer semestre de la Escuela de Educacion Superior Técnico Profesional de

la PNP Puno, 2018.
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Recomendaciones

Primera. A las autoridades de la Escuela de Educacion Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno, quienes deben promover el interés y esfuerzo por la
preparacion fisica policial.

Segunda. A las autoridades de la Escuela de Educacion Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno, que promuevan el programa de preparacion fisica policial y
capacidades de resistencia fisica en la localidad de Puno.

Tercero. Dar a conocer el trabajo de investigacion La Preparacion Fisica Policial y
la Capacidad de Resistencia en los alumnos del primer semestre de la Escuela de

Educacion Superior Técnico Profesional de la PNP Puno, 2018 para su aplicacion.
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La Preparacion Fisica Policial y la Capacidad de Resistencia en los alumnos del Primer Semestre de la Escuela de Educacién Superior

Técnico Profesional de la P.N.P. Puno, 2018

Problemas

Objetivos

Hipotesis

Variables

Metodologia

Problema general

Pc. ¢En qué medida la
preparacion fisica policial influye en
la capacidad de resistencia en los
alumnos del primer semestre de la
Escuela de Educacion Superior
Técnico Profesional de la PNP Puno,
2018?

Problemas especificos

Pe1. ¢Cudl es el nivel de
resistencia fisica de los alumnos PNP
del Primer Semestre de la Escuela de
Educacion Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno, antes de
aplicar el Programa de Preparacion
Fisico Policial?

Pe2. ¢Cudl es la aplicar la
preparacion fisico policial a los
alumnos PNP del Primer Semestre de
la Escuela de Educacién Superior

Técnico Profesional de la PNP Puno?

Objetivo general

Oc. Determinar la influencia
de la preparacidn fisico policial en la
capacidad de resistencia fisica en los
alumnos PNP del Primer Semestre de
la Escuela de Educacién Superior
Técnico Profesional de la PNP Puno
—2018.

Objetivos especificos

Oke1. Conocer el nivel de
resistencia fisica de los alumnos PNP
del Primer Semestre de la Escuela de
Educacion Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno, antes de
aplicar el Programa de Preparacion
Fisico Policial.

Oke2. Describir y aplicar la
preparacion fisico policial a los
alumnos PNP del Primer Semestre de
la Escuela de Educacién Superior

Técnico Profesional de la PNP Puno.

Hipdtesis general

Hc. La aplicacion del
programa de preparacion fisico
policial influye significativamente
en la resistencia fisica en los
alumnos PNP del Primer Semestre
de la Escuela de Educacién
Superior Técnico Profesional de la
PNP Puno —2018.

Variable 1
Programa de
preparacion fisico
policial
Dimensiones

Calistenia

Gimnasia basica

Policial

- Trote

Variable 2
Resistencia fisica
Dimensiones

- Resistencia aerébica
- Resistencia

anaeroébica

Enfoque de la investigacion
Cuantitativo

Tipo de investigacion
Método inductivo — deductivo
Disefio de investigacion

Experimental

Gc 01 02
Ge 01 X 02
Dénde:

Gc = Grupo de control.
Ge = Grupo Experimental.
O1 = Primer test o examen
sobre la resistencia Fisica.
02 = Segundo test 0 examen
la resistencia Fisica.
X= Programa de Preparacién
fisico policial
Poblacion y muestra

La poblacién esta

dada por la totalidad de los
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Pes. ;Cuél es el nivel de la
resistencia fisica de los alumnos PNP
del Primer Semestre de la Escuela de
Educacidn Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno, después
de aplicar el Programa de

Preparacion Fisico Policial?

Oes. Conocer el nivel de la
resistencia fisica de los alumnos PNP
del Primer Semestre de la Escuela de
Educacidn Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno, después
de aplicar el Programa de

Preparacion Fisico Policial.

alumnos de la Escuela de
Educacion Superior Técnico
Profesional de la PNP Puno,
que hacen un total de 446
alumnos y la muestra se
seleccionara en forma

aleatoria.




L

Apéndice B. Juicios de Expertos

Enrigue Guzman ¥ Valle
Alma Matey dal Magisteris Nacional
ESCUELA DE POSGRADO

80

INFORME DE OPINION DE EXPERTO
DEL INSTEUMENTO DE INVESTIGACION

DATOS GENERALES:

APELLIDOS Y NOMBRES DEL EXPERTO - MORA SANTIAGO, Ruben
INSTITUCION DONDE LABORA _ + Escusla de Pozgrade UNE
INSTRUMENTO MOTIVO DE EVALUACTON: Cusstionario

AUTOR DEL INSTRUMENTO : MACEDO VARGAS, Gabral

TESIS: La Preparacion Fizica Policial v la Capacidad de Rezistencia en loz alomnos

del Primer Semestre de la Ezcuela de Educacion Superior Técnico Profezional de la

P.N.P. Puno, 2018

II. ASPECTOS DE VALIDACION:

Por favor, marcar con una “X” en el puntaje adecuado, sagin su apreciacion.

DEFICIENTE Eals REGULAR ELTENA MUY ETENA
T E FE R E A E R AR E A A
| CLARIIAD Exia Tarmiuladi coe
lengsije apmpiado
1. OBRIETIV DAL Eils expnessdo e L
ol (Eak shiervables
1. ACTUALEACTON Esld sl d invises de X
G cisnéin § li becnshigia
4. DRGANRTZACIGE Esita crganizadn en fonma X
Ifugics
5. EUFICIEKCLA Compeende aspeiios Ed
il lives iy cualikilivos
[ Ex oz ivaddi para valiorr & H
INTERCIMEALITAL iprendezage de edlEiea
1 CONEISTERCLA Esld hasadio sn aspeciiog X
I i cienliBeis
A. COHEEERC LA Enlre las varmibics, X
i EROTER,
lidsadbencs ¢ ilogis
O METODLOG LA La salralsgia reipends al L
uridssi de 15
nicsligacen
L. FERTINEROLA La eseala 25 aplicak:le X
III. OPFINION SOBEE APLICABILIDAD: E: aplicable
PROMEDIO DE VALORACION: 239 (|
| kO
| il
j}-lli.__.:.-
- - '
FECHA: 25 da zetiembre dal 2018
FIELIA DEL EXPERTO:

DNL: 22318134 Talsfone: 956228590
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