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"Año de la Esperanza y el Fortalecimiento de la Democracia"
 	  	 	       

PROGRAMA DE ESTUDIOS DE DESARROLLO DE LA RESISTENCIA Y FORTALECIMIENTO MUSCULAR II 
 
	SÍLABO 2026– II  
 
I. DATOS GENERALES. 

A. NOMBRE DE LA INSTITUCIÓN      	:  Escuela Nacional de Formación Profesional Policial Piura

B. PROGRAMA DE ESTUDIOS 	 	:  Ciencias Administrativas Y Policiales 

C. MÓDULO PROFESIONAL 	 	:  Desarrollo de la resistencia y fortalecimiento muscular II

D. ESPECIALIDAD FUNCIONAL 	:  Orden Público Y Seguridad Ciudadano 

E. UNIDAD DIDÁCTICA 	 	 	:  Desarrollo de la resistencia y fortalecimiento muscular II 

F. DOCENTES RESPONSABLES	:
                                                                TCO.3RA HERNANDEZ GONZALEZ HIDIOMEDES.
   PROF: CARRILLO HERRERA   , PEDRO FRANCISCO
   PROF: CARREÑO GALVEZ, ORLANDO
LIC.EDU. IPANAQUE IPANAQUE,  SEGUNDO   PROF: JUAREZ AGUIRRE, NICOLAS.
                                                                    LIC:     ARICA MELENDREZ, ESTEBAN.
                                                                    LIC: OLIVA SANDOVAL, GABRIEL HUMBERTO
                                                                    PROF: RUIZ MEJIA, LUIS.
                                                                    PROF: MOGOLLON NEGRINI, ANGEL MARTIN
                                                                    PROF: SANCHEZ MIO, CARLOS AUGUSTO
                                                                    PROF: BECERRA SAMANIEGO, MANUEL
                                                                    PROF: TOCTO HUAMAN, FELIX ALBERTO
                                                                    PROF: JUAREZ AGUIRRE, NICOLAS
                                                                    PROF: DE LA CRUZ ZAMBRANO, MARTIN GERARDO
G. PERIODO LECTIVO 	 	 	:  23 DE MARZO- 11 JULIO  2026

H. PERÍODO ACADÉMICO		:  II PERIODO ACADEMICO

I. N° DE CRÉDITOS TOTALES 		:  III CREDITOS  

J. N° DE HORAS/SEMANA 	 	:  	6 Hrs. 

K. N° DE HORAS DE LA UNIDAD DIDÁCTICA: 	6 / 96

L. PLAN DE ESTUDIOS 	 	 	:  	2025-II  

M. TURNO 	 	 	 	:  	TARDE 

N. SECCIÓN 	 	 	 	: 	 “A” “B” “C” “D” “E” “F” “G” “H” “I” “J” “K” “L” “M”  

O. FECHA DE INICIO 	 	 	:  	23 DE MARZO DEL  2026  

P. FECHA DE FINALIZACIÓN 	 	:  	11 DE JULIO       DEL  2026 





 
II. SUMILLA: 
 
La Unidad Didáctica forma parte del currículo de estudios de las escuelas de educación superior técnico profesional de la Policía Nacional del Perú, correspondiente al área desarrollo profesional. Es de naturaleza práctica y propende al óptimo desenvolvimiento orgánico, psicológico, aptitudinal, a través de la gimnasia, el fortalecimiento muscular, la natación, el atletismo y el deporte

III.  COMPETENCIA GENERALES DE LA FORMACION POLICIAL. 

LIDERAZGO: 

El personal policial un ejemplo para la comunidad pues además de cumplir sus funciones y tareas asignadas promueve y dirige acciones para el bien común, tal como el desarrollo de actividades deportivas, recuperación de espacios públicos y demás.

PENSAMIENTO CRÍTICO:

 El personal policial desarrolla sus habilidades blandas como creatividad, autocritica, inteligencia emocional y comunicación.

INNOVACION: 

Al detectar problemas operativos u organizaciones ante situaciones laborales o en el contexto de demandas ciudadanas al servicio policial. un efectivo comunica a sus jefes inmediatos el problema y sus consecuencias con precisión, con ejemplos y casuísticas, y presenta propuestas de cambio y mejora.

EFECTIVIDADY EMPATIA:

: El personal policial brinda el servicio policial de acuerdo con los procedimientos y , al hacerlo , brinda un trato adecuado al público.

TRABAJO EN EQUIPO:

 El personal policial comprende la asignación y tarea, plantea las dudas razonables y cumple con disciplina táctica, asumiendo que su tarea bien hecha depende el éxito de su unidad policial.

INTEGRIDAD:

 El personal policial implementa sus actuaciones teniendo en cuenta que el ejercicio policial le confiere información, contactos, recursos de influencias que no pueden utilizar en beneficio propio.

ADAPTIBILIDAD: 

 El personal policial implementa técnicas del cuidado personal para su salud física y mental; comunica a su jefe superior inmediato las posibles causas de insatisfacción o estrés laboral; y solicita los correctivos del caso.
     Fortalecer el desarrollo de la cultura física, el deporte y la cimentación de los valores de solidaridad, disciplina e identificación institucional.
    .  
IV. COMPETENCIA GENERAL DEL PROGRAMA DE ESTUDIOS. 
     Fortalecer el desarrollo de la cultura física, el deporte y la cimentación de los valores de solidaridad, disciplina e identificación institucional. 
 
V. UNIDAD DE COMPETENCIA VINCULADA AL MÓDULO.                  

      Comprende y asume la importancia de la práctica de la actividad física en el desarrollo integral de la persona y la sociedad. 
 
VI. CAPACIDADES TÉCNICAS/ESPECÍFICAS DE LA UNIDAD DIDÁCTICA:  
 
· Comprenden la importancia de la práctica de las actividades físicas en el desempeño de las funciones que corresponden realizar. 
 
· Desarrollan acciones de carácter físico motriz que contribuyan al mejoramiento del ejercicio de sus funciones. 
 
· Incorporan y aplican actividades físicas orientadas al desarrollo integral tomando en cuenta a la persona como actor principal en la sociedad. 
 
VII. COMPETENCIAS PARA LA EMPLEABILIDAD. 
 
      Fortalecer y desarrollar las capacidades físicas, condicionales y coordinativas del estudiante. 
 
VIII. INDICADORES DEL LOGRO.  
 
· Desarrolla una formación corporal adecuada para el desempeño de las funciones. 
 
· Valora los beneficios de una vida saludable y mejora su condición física, aplicando actividades aeróbicas y anaeróbicas. 
 
· Fortalecer su sistema muscular a través de distintos ejercicios y disciplinas deportivas. 









IX. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE. 


	ELEMENTO DE LA CAPACIDAD
	ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE / SESIONES
	INSTRU MENTO
 DE EVALUACION
	SEM/ FECH
	HORAS PRESENCIALES
	TOTAL, DE
HORS
LECTIVAS

	                               
Recoger información de
 los estudiantes de su aptitud física  y de condición de salud. 
	ACTIVIDAD N° 01: 

· Objetivos generales:
Mejorar la capacidad de resistencia aeróbica atravesó de  pruebas  de carrera continua o circuitos de alta intensidad).
Test de entrada
Ficha de evaluación.

· Objetivos específicos: 
Bloques o series de resistencia aeróbica/intervalos o circuito de fuerza: 30–40 min.
Test de entrada
Juegos de soporte socioemocional,
Ficha de evaluación.

	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación
Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA N° 01
23 y 26 DE
MARZO
	2 - 4
	2 - 4

	Realizar actividades de ejercicios diversos para, Mejorar  la condición física general 
Incremento de la fuerza en el tren superior 
Desarrollo de la resistencia cardiovascular y muscular, Intervalos de Alta intensidad.
	ACTIVIDAD N° 02: 

· Objetivos generales:
 Realizar prácticas de  Intervalos de Alta Intensidad, 6x400 m ritmo superior con 90s recuperación o 30/30s, El enfoque estará en el desarrollo de la resistencia aeróbica, Metacognición para reflexionar sobre el rendimiento y la mejora personal.
Ficha de evaluación

· Objetivos específicos.
Trabajo de intermitente y circuito de fuerza muscular con 5 estaciones , Bajar las pulsaciones Estiramientos estáticos 
Enfocarse en los músculos trabajados.

	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación 
Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA
N° 02
30 DE MARZO y 02 DE
ABRIL


	2 - 4
	2 - 4

	 
 
Organizar  actividades, bloques, series de carrera continua de medio fondo, para medir su capacidad de resistencia (600,800 m) y fuerza de brazos  
 
 
 
 
	ACTIVIDAD N° 03: 
· objetivos, Introducción
	Realizar Bloques o series de Intervalos de carrera continua —20, 30 y 40 minutos, Mantener registros de carga y respuesta.
 
· Objetivos específicos:
Serie de repeticiones de carrera con ritmo sostenido y controlado, 3 x 600, 2 x 800
Registros de progreso individual,
Pruebas de resistencia y velocidad.

Fomentar técnica y ejercicios de prevención.
.
	 
 

 Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	 
SEMANA N° 03 
06 y 09 DE
 ABRIL 
	2 - 4 
	2 - 4 

	Conocer y practicar métodos para mejorar la condición física, y sus beneficios para el desarrollo personal y de su formación policial.
	 
ACTIVIDAD N° 04: 

· Objetivos generales:
Aplicar métodos y ejercicios para mejorar la resistencia continua y la economía de carrera, 6–8 x 5 minutos a ritmo controlado (70–75% esfuerzo percibido), recuperación 2–3 minutos trotando, Fartlek controlado.
Ficha de evaluación.

· Objetivos específicos:
 Prueba de 20–30 minutos a ritmo sostenido para estimar ritmo de umbral y VO2 aproximado.
Evaluar el progreso individual con herramientas cuantitativas y cualitativas.
Elongación muscular
Ficha de evaluación.


	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos. 
	SEMANA 
N° 04
13 y 16 DE ABRIL
	
2 - 4
	
2 - 4

	Fortalecer y desarrollar sus capacidades físicas condicionales y 
coordinativas  
	
ACTIVIDAD N° 05:

· Objetivos generales:
Utilizar el método de circuito para Aumentar la fuerza muscular en grupos clave ( core, piernas, espalda, hombros) para mejorar técnica y eficiencia .pruebas para evaluar el progreso.
Elongación muscular
Ficha de evaluación.

· Objetivos específicos:
Planificar, progresiones graduales, supervisión directa, uso correcto del material, orientadas a la fuerza del tren superior, Técnica subir con ayuda y descender lenta y controladamente (3–6 s) hasta extensión completa.,
Elongación muscular
Ficha de evaluación.

	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA N° 05
20 y 23 DE ABRIL
	2 - 4
	2 - 4

	Ejecutar un pre evaluación y  Valorar y  su avance en el semestre, desarrollando las capacidades físicas: fuerza (barras), velocidad y resistencia.  
	
ACTIVIDAD N° 06: 
 
· Objetivos específicos, Se realizará un pre test como previas al I parcial.
Elongación muscular
Ficha de evaluación.

	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA N° 06
27 y 30 DE ABRIL
	2 - 4
	2 - 4

	Evaluar su nivel de logro alcanzado.   
	
ACTIVIDAD N° 07: 

· EXAMEN PARCIAL I 
PRUEBAS DE APTITUD FÍSICA. 
Barras - 100 m 
1000 m – Natación.
Elongación muscular
Ficha de evaluación.

	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA 
N° 07
04 y 07 DE
MAYO
	2 - 4
	2 - 4

	Conocer y practicar  actividades de los fundamentos técnicos de pruebas de pista atléticas para mejorar su condición física.
	
ACTIVIDAD N° 08: 

· Objetivos generales, Introducción a las Técnicas de Salida y Ejercicios de Salida de Velocidad y sus variantes.
Elongación muscular
Ficha de evaluación.

· Objetivos específicos, Realizar actividades de la técnica de salida y la velocidad de reacción.
Revisión y Metacognición, desde diferentes posiciones (crouch, standing), y evaluación continua para obtener buenas calificaciones académicas.
Elongación muscular
Ficha de evaluación.



	Lista de cotejo.
Rubrica holística. 
Ficha de observación. Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA N° 08
11 y 14 DE
MAYO
	2 - 4
	2 - 4

	Conocer y practicar las actividades atléticas para mejorar su condición física y tener una vida saludable.
	
ACTIVIDAD N° 09 

· Introducción a la práctica y técnica que es fundamental para el desarrollo muscular y el seguimiento del progreso en el entrenamiento físico, se tiene que precisar métodos específicos y técnicas de evaluación, Músculos Principales Involucrados, Métodos de Evaluación.
Elongación muscular
Ficha de evaluación.

· Objetivos específicos, Realizar circuitos físicos para mejorar la fuerza y sus variantes, Evaluación de Fuerza Máxima.
Evaluación de Resistencia Muscular, Técnicas de Medición y Mediciones Antropométricas, Evaluación Funcional
Criterios de Evaluación, Aspectos Cuantitativos y Aspectos Cualitativos y Registro y Seguimiento
Ficha de Evaluación Individual, Indicadores de Progreso.


	
Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA N° 09
18 y 21 DE
MAYO
	2 - 4
	2 - 4

	Planificar y practicar métodos, estrategias para mejorar su condición física, resistencia aeróbica y anaeróbica. 
	
ACTIVIDAD N° 10: 

· Realizar circuitos físicos por tiempo o repeticiones, evaluación de la resistencia aeróbica, test de vo2​ máximo evaluación de la resistencia Anaeróbica, Sprint de 30 segundos,
Elongación muscular
Ficha de evaluación.

· Ejecutar actividades de Desarrollo Base aeróbico continuo, Intervalos de alta intensidad, Fuerza y resistencia
Ejercicios mixtos, Evaluación de la Resistencia Aeróbica y Resistencia Anaeróbica, 
Elongación muscular
Ficha de evaluación.


	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA N° 10
25 y 28 DE MAYO
	2 - 4
	2 - 4

	Organizar y ejecutar un pre test de aptitud física para analizar e interpretar su progreso del semestre.

	
ACTIVIDAD N° 11: 

· Se realizará un pre test como previas al II parcial. 
Elongación muscular
Ficha de evaluación.
	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA N° 11
01 y 04 DE
JUNIO
	2 - 4
	2 - 4

	Evaluar su nivel de logro alcanzado.
	
ACTIVIDAD Nº 12 
 
· Objetivos específicos, EXAMEN PARCIAL II.

· PRUEBAS DE APTITUD FÍSICA. Barras - 100 m - 1000 m – 25 m Natación,
Elongación muscular
Ficha de evaluación.


	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos. 
	SEMANA N° 12
08 y 11 DE
JUNIO
	2 - 4
	2 - 4

	Conocer y practicar los fundamentos básicos y técnicos de la disciplina deportiva de la natación. 

	
ACTIVIDAD Nº 13. 

· Objetivos generales, introducción mejorar las habilidades de los estudiantes en la natación estilo crol, enfocándose en técnicas, fundamentos y métodos de enseñanza. El objetivo es desarrollar la técnica de nado, la resistencia y la autoevaluación, fomentar un ambiente de aprendizaje positivo y efectivo,
Elongación muscular
Ficha de evaluación.

· Objetivos específicos, Realizar ejercicios de la Técnica de Nado, Resistencia y Velocidad Series de 50 metros a ritmo constante Evaluación de la Natación en Estilo Crol, Metacognición Reflexión en grupos pequeños.
 Elongación muscular
Ficha de evaluación.

	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos. 
	SEMANA N° 13
15 y 18 DE
JUNIO
	2 - 4
	2 - 4

	
 Practicar los fundamentos técnicos braceo, pateo, respiración y lanzamiento de la disciplina deportiva de la natación, registrar sus tiempos 

	
ACTIVIDAD Nº 14
 
· Objetivos generales, Introducción al Estilo Crol, Descripción del Trabajo en Series, Evaluación Observación de la técnica y ajustes en tiempo real,
Elongación muscular
Ficha de evaluación.
 
· Plan de Actividades de Nado suave y estiramientos.
 Relajar los músculos y    promover la recuperación, evaluación y Metacognición.  
Reflexión en grupo sobre las series nadadas y Fomentar la autoevaluación y la comprensión de la propia técnica,
Elongación muscular
Ficha de evaluación.


	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA N° 14
22 y 25 DE
JUNIO
	2 - 4
	2 - 4

	Pre evaluación de  su aptitud física y registrar sus marcas y tiempos para emitir un informe de su progreso en dicho semestre

	
ACTIVIDAD Nº 15
 
· Objetivos generales, Se realizará un pre test como previas al examen final.

	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA
N° 15
29  DE
JUNIO
 02 DE JULIO
	2-4
	2-4

	
Evaluar su nivel de logro alcanzado, al término del Segundo periodo académico  

	
ACTIVIDAD N° 16
 
· EXAMEN FINAL 
Pruebas de Aptitud física, Barras – 100 m. - 1000 m – 25 m Natación.
	Lista de cotejo
Rubrica holística 
Ficha de observación Cronómetros para medir tiempos.
	SEMANA
 N° 15
06 y 09 DE
JULIO
	
	

	EXAMEN DE REZAGADOS
	
	SEM 17
	
	

	EXAMEN SUSTITUTORIO
	
	SEM 18
	
	












 
X. RECURSOS A UTILIZAR EN EL DESARROLLO DE LAS SESIONES DE APRENDIZAJE 

· Silbato.                                   
· Cronómetro. 
· Conos. 
· Sogas. 
· Bastones. 
· Colchonetas. 
· Balones de fútbol. 
· Balones de basquetbol. 
· Balones de HANDBALL. 
· Tallímetro 
· Balanza 
· Testimonio 
· Estacas 

X. METODOLOGÍA  

· Las técnicas de enseñanza se orientan a la interacción permanente, Docente – 
Estudiante, enmarcados en la cultura, en la participación y en el trabajo en equipo. 
· El desarrollo de los contenidos curriculares será inminentemente objetivo mediante las Instrucciones dirigidas. 




XI. EVALUACIÓN 

La asistencia a las sesiones académicas es obligatoria en un 70%, en caso de no existir justificación alguna por la Dirección Académica de la EESTP PNP, el estudiante desaprobará la Unidad didáctica. 
El proceso de evaluación del aprendizaje será permanente, comprenderá: 
A. Evaluación Formativa Interactiva, en relación a la participación activa del estudiante. 

B. Evaluación Formativa o de Proceso para comprobar el desarrollo de aptitudes, pronosticar posibilidades de perfeccionamiento y reorientar la metodología, mediante: 
1. La valoración permanente e individual de la práctica de los ejercicios. 
2. Dos exámenes parciales de tipo práctico (7ma y 12va semana) orientados a valorar en forma objetiva el aprendizaje de los contenidos. 

C. Evaluación sumativa para comprobar el nivel de desarrollo físico, para lo cual se aplicará un examen final (16 ava semana) concordando con los valores de las pruebas de Educación Física, que se encuentran en el Reglamento de Educación Física de la ENFPP – 2020, de similar característica de los exámenes parciales.  

D. El Promedio General se calculará en concordancia con las disposiciones establecidas en el Manual de Régimen de Educación de las Escuelas de Formación de la PNP y a la naturaleza de la Unidad Didáctica, conforme se detalla a continuación: 

PEP	= Promedio de Exámenes Parciales.

PO	= Paso Oral.

EF 	= Examen Final.
 
XII. FUENTES DE INFORMACIÓN: BIBLIOGRAFIAS/WEBGRAFIA: 
A. AGOSTTI. "Manual de la Gimnasia Educativa" 
B. BARENGUER, Rafael. "La Carrera y el Entrenamiento"  
C. JOHANJS. "Entrenamiento en Circuitos" 
D. LUCHO PEÑA, Víctor. "Elementos y Técnicas de Atletismo" 
E. PILA TELEÑA, Augusto. "Preparación Física" 
F. PILA TELEÑA, Augusto. "Educación Física y Atletismo" 
G. Reglamentos Oficiales de Natación y Atletismo 
H. VELIT BAILETTI, Efraín. "Manual de Educación Física PNP". 
I. REGLAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA DE LA ENFPP 2020. 
 
  
 _________________________           ___________________________                                                       DIRECTOR                                                                                               JEFE UNIDAD ACADÉMICA 
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 PROF: MOGOLLON NEGRINI, ANGEL MARTIN.
               D.N.I: 73041713
                                                                    

LIC: OLIVA SANDOVAL, GABRIEL HUMBERTO.
       D.N.I:
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