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RESUMEN

El centro educativo cuenta con mas de ochocientos alumnos de diferentes sexos, el
mismo que atiende a la parroquia de Conocoto del Cantén Quito y sirve en el
desarrollo educativo durante mas de treinta afios de vida institucional, la institucion
educativa Abelardo Flores es una institucién del Gobierno ecuatoriano y que
durante su tiempo de formacién ha querido desarrollar con la formacion integral con
una propuesta incluyente y de gran desarrollo para el proceso del pais. El centro
educativo cuenta con mas de 45 profesores en las diferentes areas y en el area de
la educacién fisica trabajan dos especialistas que buscan mejorar las diferentes
cualidades a habilidades motrices de los infantes integrandoles en diferentes
actividades de la educacion fisica, el deporte y la recreacién. El centro educativo ha
participado en diferentes modelos educativos y ha participados en diferentes areas
investigativas como en el &rea educativa como también deportiva, esta ocasion
quiere desarrollar las diferentes cualidades fisicas, sobre todo la cualidad fisica de
la fuerza y su funcionalidad en las actividades deportivas extracurriculares las
mismas que la institucion educativa las trabajo con todos los nifios de la institucion,
es por eso que ha tomado a un grupo selecto para trabajar en su investigacion que
es los nifios de la escuela de 6to y 7mo afio de educacion basica las cuales
mediante un estudio cuasi experimental se comprueba el mejoramiento de
resultados en las diferentes disciplina el mejoramiento son con los deportes de

menor practica verificando lo positivo de la investigacion.

CLAVES PALABRAS.
e FUERZA
e EDUCATIVO
e CUALIDADES FiSICAS
e DISCIPLINAS DEPORTIVAS
e EXTRACURRICULAR
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SUMMARY

The school has more than eight hundred students of different sexes, the
same that attends the parish of Conocoto del Canton Quito and serves in the
educational development during more than thirty years of institutional life, the
educational institution Abelardo Flores is a government institution Ecuadorian
and that during his time of formation he wanted to develop with the integral
formation with an inclusive proposal and of great development for the
process of the country. The educational center has more than 45 teachers in
different areas and in the area of physical education two specialists work to
improve the different qualities of the motor skills of children by integrating
them in different activities of physical education, sport and recreation. The
educational center has participated in different educational models and has
participated in different research areas such as in the educational area as
well as sports, this occasion wants to develop the different physical qualities,
especially the physical quality of the force and its functionality in
extracurricular sports activities The same that the educational institution
works with all the children of the institution, that is why it has taken a select
group to work on their research that is the children of the school in 6th and
7th year of basic education which through a Quasi experimental study is
checked the improvement of results in the different discipline the
improvement are with the sports of less practice checking the positive of the

research.

KEY WORDS.
e FORCE
e EDUCATIONAL
e PHYSICAL QUALITIES
e SPORTS DISCIPLINES
e EXTRACURRICULAR



CAPITULO |
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Tema

Aplicacion de un programa de fuerza y su incidencia en las disciplinas
deportiva de las actividades extracurriculares en las nifias de 6 y 7 de basica

de la Unidad Educativa Abelardo Flores.
1.2. Formulacion del problema

¢,Como inciden el programa de fuerza en las diferentes disciplinas
deportivas de las actividades extracurriculares en las nifilas de 6 y 7 de

basica de la Unidad Educativa Abelardo Flores.

1.3. Objeto de investigacion.

La incidencia de un programa de fuerza en las disciplinas deportivas de

las actividades extracurriculares.

1.4. Ubicacion y contextualizacién de la probleméatica

La presente investigacion se realizara en la Unidad Educativa Abelardo

Flores ubicada en la parroquia de Conocoto Cantén Quito.

1.5. Situacién Problemaéatica.

El escaso rendimiento de fuerza en edades infantiles en las diferentes
disciplinas deportivas, lo que se ha convertido en un factor limitante en las
etapas de su desarrollo fisico ya que todas las instituciones educativas
buscan un desarrollo arménico e integral que es una de los objetivos macros
en el gobierno nacional a nivel de lo que este se refiere como formacién

integral y el plan del buen vivir.

Los niflos hoy no viven una vida activa y eso ha degenerado el nivel
deportivo y sobre todo formativo de los infantes, causando una pésima
condicion y sobre todo el interés que cuenta el nifio es muy minima en

relacion a otros tiempos, lo que dificulta la aplicaciones de diferentes
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actividades extracurriculares y se compara la condicion fisica es evidente el

bajo nivel fisico a tan corta edad.

Las instituciones educativas han querido trabajar en esas condiciones que
son fundamentales o0 sus cualidades fisicas, las mismas que deben ser

desarrolladas en estas edades con gran interés y fortalecimiento.

Por lo tanto en el Abelardo Flores se detectd que los nifios de esta
institucion no tienen una buena capacidad fisica, por lo cual nosotros vamos
a desarrollar un programa de fuerza que permita el desarrollo para las

diferentes actividades deportivas.

De esta forma, en los dltimos afios de la década de los sesenta nacio el
movimiento teorico practico de Mejora de la Escuela con la idea fuerza de
que “la escuela debe ser el centro del cambio”, con su doble vision: el
cambio debe ser liderado por la propia escuela y hay que centrarse en la
cultura de la escuela para lograr cambiar la educacion. Asi, mas que
despreciar la importancia del aula y del conjunto del sistema educativo para
la transformacion de la educacion, surge la idea de la escuela como unidad
basica del cambio, unidad que contempla y recoge los otros niveles. En este
sentido, en toda la Provincia de Pichincha, se encuentran situaciones en las
cuales los jovenes estan presentando una serie de problemas de salud a
causa de la falta de actividad fisica que deben realizar conforme a sus edad
para evitar signos de sobrepeso, obesidad, sedentarismo, y otros problemas
de salud publica que pueden ser ocasionados por la falta de actividades

fisicas y deportivas por acumularse toxinas en el organismo.

El problema del sobrepeso y la tendencia a la obesidad en muchos
jovenes del mundo estan relacionadas generalmente con muchos factores,
pero se ha comprobado que estan mas asociados a los habitos alimenticios
y al estilo de vida de cada persona; que al factor hereditario; aunque estos
habitos generalmente se aprenden en el ambiente familiar, ya que se

asocian con la preferencia por una dieta compuesta de alimentos con alto


http://www.monografias.com/trabajos36/signos-simbolos/signos-simbolos.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/ensfin/ensfin.shtml#EFECTOS
http://www.monografias.com/trabajos7/perde/perde.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/medio-ambiente-venezuela/medio-ambiente-venezuela.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/alim/alim.shtml
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contenido calorico, caracterizada por un elevado contenido en grasas,

azucares y otros edulcorantes caléricos, sodio y harina refinada.

1.6. Planteamiento del Problema

Un adecuado desarrollo de las capacidades fisicas colaboran para que un
infante estén en un proceso adecuado de trabajo fisico y que vaya
desarrollando sus condiciones paso a paso, La sociedad de hoy requiere de
urgencia un trabajo en todos los infantes por sus cualidad perdidas a muy
corta edad y que no deja de ser un problema a largo plazo. La escuela
Abelardo Flores estd en querer cambiar ese proceso buscando nuevas
alternativas de trabajo y actividades que vayan a la par con los infantes y su
desarrollo fisico.

La fuerza es una capacidad primordial y basica y se ha descuidado en los
altimos afios en todas las instituciones dedicadas a cumplimientos de otras
actividades curriculares pedagogicas y han quitado el interés por los

infantes.

En la actualidad la necesidad de buscar diversas alternativas que
coadyuven al desarrollo integral del nifio y consolidar el derecho fundamental
de los infantes planteado segun Marin (2009) “Jugar es un derecho,
fundamentalmente, porque la vida infantil no puede concebirse sin juego. La
necesidad de trabajar la fuerza y sus diferentes capacidades mediante el

juego es fundamental.

Jugar y saber que desarrollan fisicamente y sobre todo genera una base
fisica para posteriores exigencias fisica o habilidades técnicas eso es
fundamental, el jugar es la principal actividad de la infancia y responde a la
necesidad de nifios y niflas de mirar, tocar, curiosear, experimentar, inventar,

imaginar, aprender, expresar, comunicar, crear, sofar...” (pag. 2)

El deficiente tiempo e interes por los infantes en la practica de actividades
recreativas, ladicas ya que priorisan los medios tecnoldgicos que dia a dia

han mermado su conducta motriz como tambien el desarrollo psicosocial


http://www.monografias.com/trabajos28/grasas-en-la-alimentaciom/grasas-en-la-alimentaciom.shtml
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evidenciandose en una conducta agresiva los cuales son considerados

actividades normales en su diario vivir en el entorno escolar.

Es asi que en el Ecuador considerando la amalgama de varios factores
como los tecnoldgicos, la globalizacion y por ende la modernizacién los
cuales que son elementos que han influido en la practica de juegos
tecnologicos los cuales son entes de su diario vivir y que se convierten en
recursos alcanzar, donde “los nifios han ido perdiendo en relaciones sociales
y ensimismandose en estas nuevas tecnologias haciendo un uso excesivo
de ellas y creandose una dependencia innecesaria con todo lo que ello
conlleva, como la pérdida de juegos y actividades tradicionales, habitos
sociales, disfrutar de la naturaleza. . .etc. (Marin Santaolalla & Romero
Rodriguez, 2013).

El uso de los juegos modernos y que a través de ellos desarrollamos la
fuerza y las otras capacidades; van dejando obsoleto y olvidado el Juego
tradicional que ha sido la base de desarrollo ludico que los padres y abuelos,
de ahi surge la importancia del rescate de los mismos, que al aplicarlos le
permite al nifio participar con sus pares con juegos que fueron transmitidos
de generacion en generacion, interactuar con materiales que despierten su
interés manipulativa y de habilidad creativa, donde el cuerpo y su capacidad
de movimiento es de vital importancia apoyando de esa forma a un
desarrollo cognitivo motriz, convivir con reglas simples a seguir, para
disfrutar en armonia y plenitud de goce, valorar y respetar el medio donde se
desarrollan y reafirmar su identidad, potenciando su area socio-cultural en la
utilizacion correcta de su tiempo libre. Sin embargo, los centros educativos
mantienen una visibn mas académica dejando en un segundo plano el eje

transversal la ludica.

Buscando alternativas que le ayuden al nifio a bajar niveles de energia
que le provocan ansiedad por diferentes exigencias que reciben dentro y
fuera de la institucibn por los agentes interventores considerando a la
escuela por el nivel académico, familia por los resultados a una inversién

econdémica y de status, sociedad por el contexto donde se desarrolla y la
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competencia institucional, la tecnologia porque considerados nativos
digitales (Guerra, 2009) desde tempranas edades por las mallas
curriculares, abarca una generacion que va en crecimiento, pasan el menor
tiempo en una labor determinada, provocando pérdidas de productividad,
descensos en la capacidad de concentracién y periodos de atencidén cortos
con tendencia a cambiar rapidamente de un tema a otro sin prestar atencion

de forma continua en un anico objeto.

“‘Aparece una forma de tratamiento de la informacién mucho mas somera
y superficial acompafiada, en ocasiones, de una ansiedad relacionada con la
obsesion de abrir el maximo numero de comunicaciones o trabajos”. (Felipe
Garcia, 2007)

De acuerdo a la poca importancia que se le da a esta tematica la poca
condicion fisica y sobre todo de la fuerza en los nifios, los estudios que se
han efectuado en paises como Colombia y Espafia, los datos que arrojan las
investigaciones son congruentes en las revisiones de la literatura ya que
concuerdan con la menores resultados de condicion fisica en nifios, se
aprecia entre los 6 a los doce afios de edad por ende es relevante su
investigacién para buscar una solucion idénea al problema que se plantea;
(Yanez, 2005, pag. 17)

Los deficientes resultados en evaluaciones fisicas son el grupo de
alteraciones mas significantes en la infancia y en el conjunto de la poblacién
y ademas, se relacionan con un amplio abanico de consecuencias negativas
que van mucho mas alla del simple malestar sub-jetivo o bajo rendimiento o
condicion fisica: dificultades para establecer relaciones estrechas con los
demas, interferencia en el rendimiento académico y muy dificil desarrolle

cualidades idoneas para el rendimiento deportivo, etc.

Asi, segun recoge el Articulo 31 de la Convencion sobre los Derechos del
Nifio: Se reconoce el derecho del nifio al descanso y al esparcimiento, al
juego y a las actividades recreativas propias de su edad y a participar

libremente en la vida cultural y en las artes. Se respetaran y promoveran el
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derecho del nifio a participar plenamente en la vida cultural y artistica y
propiciaran oportunidades apropiadas, en condiciones de igualdad de
participar en la vida cultural, artistica, recreativa y de esparcimiento. (Unicef,
2016)

Este objeto de estudio se basa en uno de los contenidos de los
Programas deportivos que se integran en diferentes expresiones o éareas;
como el trabajo con su propio cuerpo Yy actividades ludicas de interés para el

desarrollo de las diferentes capacidades.

Para este analisis, se investigara a la Unidad educativa “Abelardo Flores”,
ubicado en Conocoto, en el Valle de los Chillos, en la Provincia de
Pichincha, en el centro educativo fiscal, en la que estudian aproximadamente
800 estudiantes comprendido desde Inicial hasta los estudiantes del

Bachillerato.

Dentro de la oferta educativa de la escuela Abelardo Flores ofrece a sus
estudiantes una educacion de alta calidad donde se desarrolla las
capacidades intelectuales a través de sus diferentes disciplinas, teniendo

como fortaleza de la institucion el estudio.

Con lo expuesto puedo mencionar que la institucion y su énfasis
académico propicia a convertir nifios de que se ven aglomerados de
actividades netamente de desarrollo intelectual, fraccionando una educacion
integral con alcances multifacéticos y asi volviéndose ser humanos con

muchas carencias.

El movimiento de Mejora de la Escuela, desde sus origenes, relne a
docentes, directivos e investigadores que buscan conocer cdmo ha de
cambiar un centro para ser de calidad, pero, sobre todo, buscan transformar
los centros, mejorarlos. Es decir, su preocupacion mas que teorica, ha sido
fundamentalmente practica. A lo largo de los mas de 35 afios que se ha
desarrollado ha logrado acumular una buena cantidad de conocimientos

procedentes de miles de experiencias de cambio, algunas exitosas y otras
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no tanto, que constituyen un fantastico tesoro de extrema utilidad para los
centros que se enfrenten al proceso de poner en marcha un proceso de

cambio frente a la educacion fisica y el deporte.

El fracaso de las grandes reformas curriculares de los afios 60 y 70 por
cambiar la educacion y el desarrollo armonico tanto educativo como fisico,
con ello, transformar la sociedad y el derecho a configurar personas en el
ambito deportivo de alto rendimiento, ademas de un regusto de amargura y
desanimo, nos leg6 una serie de lecciones que hemos de tener en cuenta si
gueremos optimizar los niveles de calidad y equidad de los sistemas
educativos bajo una faceta mas tedrica que practica, y en el mundo motriz
obliga a un desarrollo a la par del rendimiento motriz considerando como un
esquema de formacion y perfeccionamiento humano. Quizd la mas
importante de las lecciones fue la aseveracion de que los cambios en
educacion son eficaces si y sélo si son asumidos por los docentes de forma
individual y como colectivo en una escuela. Con ese planteamiento surgio
una nueva vision de cambio educativo en el cual se destacaba la importancia
de la escuela, del centro docente en su conjunto, como factor fundamental
para la mejora de la educacion para un desarrollo motriz y de sus cualidades

fisicas.
1.7. Objetivos
1.7.1. Objetivo general

Aplicar un programa de fuerza para el desarrollo en las disciplinas
deportiva de las actividades extracurriculares en las nifias de 6 y 7 de béasica

de la Unidad Educativa Abelardo Flores.
1.7.2. Objetivos especificos

e Establecer la influencia de la fuerza en el desarrollo de las actividades
deportivas extracurriculares en las nifias de 6 y 7 de basica de la

Unidad Educativa Abelardo Flores.
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¢ Identificar los tipos de actividades deportivas para el desarrollo en las
nifias de 6 y 7 de basica de la Unidad Educativa Abelardo Flores.

e Evaluar los resultados de la aplicacién del programa de fuerza en las
disciplinas deportiva de las actividades extracurriculares en las nifias

de 6 y 7 de basica de la Unidad Educativa Abelardo Flores.

1.8. Justificacion e Importancia

El entrenamiento de fuerza es fundamental en la formacion béasica escolar
y este también tiene diferentes importancias frente al desarrollo educativo e
integral, es también conocido como entrenamiento basico, es un
componente importante y fundamental para los deportes de alto rendimiento
asi como los programas de preparacion fisica en nifios y nifias por la
creacion de base aerbbica. Los nifios pueden usar el entrenamiento de
fuerza directa o indirecta reconociendo al trabajo de la fuerza en la
educacion fisica escolar, como un medio para mejorar el tamafio y

crecimiento.

La fuerza pueden incluir muchos tipos de implementos que ayuden a
diversificar el entrenamiento deportivo como el uso de pesas libres,
maquinas de resistencia, tubos de goma o el propio peso del cuerpo pero
estos no son los instrumentos para esta edad sino el desarrollo de

muchachos con mayor desarrollo.

El desarrollo de la fuerza en nifias en esta escolar, puede incrementar el
aumento muscular que ocurre normalmente con el crecimiento en nifios y
nifias. El entrenamiento de fuerza puede mejorar el rendimiento del
deportista adolescente y el entrenamiento de fuerza es una practica muy
comun para los diferentes deportes como el futbol, basquetbol, etc. Porque
para cualquier disciplina deportiva es deseable un tamafio muscular y una

importante fuerza y sus clasificaciones.
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Se sabe que el desarrollo de la fuerza ayuda a que aumente y mejore la
velocidad de la carrera, velocidad de salto y el salto, la capacidad de resistir
mayor exigencia fisica o el rendimiento deportivo con una mejor eficiencia y
economia pensando en el desarrollo integral motriz del infante esto dejara

una huella fisioldgica y organiza para las diferentes exigencias a largo plazo.

Hay muchos riesgos como en cualquier actividad que realicen los infantes
escolares y en el entrenamiento de la fuerza no es la excepcion y mas para
los nifios y jovenes, de forma general pudiera ser las mas comunes como
una mala dosificacién de las cargas de entrenamiento o mala aplicabilidad
de los ejercicios para el desarrollo de la fuerza basica mediante un juego u

otra.

También hay casos de lesiones, estas lesiones son raras y se cree que
son facilmente prevenibles evitando las técnicas de la ejecucion de los
ejercicios o la masividad de actividades en busca del desarrollo de la fuerza,
lo cual lo debe generar un especialista, o supervisados por un especialista.

Los programas de entrenamiento de fuerza no parecen afectar de una
forma adversa al crecimiento y no parecen tener ningun efecto perjudicial a
largo plazo en la salud cardiovascular pero si este estd desarrollado y
dosificado adecuadamente.



1.9. Declaracién de variables e indicadores.

1.9.1. Operacionalizacién de variables e indicadores.

Variable

Fuerza

Disciplina
deportivas

Definicion

La capacidad
fisica de obrary
resistir, de
producir un efecto
o trabajo que
tienen un
individuo para
oponerse a una

resistencia.

Actividades que
se caracterizan
por tener un
requerimiento
fisico con
intencion ludica o
competitiva con
reglas

establecidas

Dimensiones Indicadores
Fuerza Intensidad
Resistencia
Duracion
Fuerza
Explosiva
Fundamento
s técnicos
Fuatbol
Baloncesto Resultados
deportivos
Atletismo

10

Instrumento
S

Ficha de
evaluacion de

la fuerza.

Actividades
precompetitiv
asy

Competitivas.
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1.10. Formulacion de hipotesis
1.10.1 Hipotesis de trabajo

La Aplicacion de un programa de fuerza incidencia en las disciplinas
deportiva de las actividades extracurriculares en las nifias de 6 y 7 de basica

de la Unidad Educativa Abelardo Flores.

1.10.2 Hipotesis operacional

La Aplicacion de un programa de fuerza Sl incidencia en las disciplinas
deportiva de las actividades extracurriculares en las nifias de 6 y 7 de basica

de la Unidad Educativa Abelardo Flores.

1.10.3. Hipotesis nula

La Aplicacién de un programa de fuerza NO incidencia en las disciplinas
deportiva de las actividades extracurriculares en las nifias de 6 y 7 de basica

de la Unidad Educativa Abelardo Flores.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1. La Fuerza.

Se denomina fuerza a la capacidad del organismo de vencer una

resistencia u oponerse a ella, durante un determinado tiempo.

La fuerza esta intimamente asociada con la ley de la proporcionalidad de
la masa y la aceleracion (F=ma), con el mecanismo de accion reaccion y
con la inercia que tiene lugar en el desplazamiento humano o de un

implemento deportivo.

Esa resistencia puede generarse por la fuerza de gravedad, por la fuerza
de la friccion, por la necesidad de lanzar un implemento lo mas lejos posible,
por el imperativo de mover durante un tiempo dado un implemento, por las
exigencias de apoyarse en el medio para lograr un desplazamiento, entre
muchos otros ejemplos. Como quiera, para vencer esa resistencia u

oponerse a ella el deportista se apoya en la fuerza muscular.

La mejoria del nivel de desarrollo de la fuerza muscular esta intimamente

relacionada con las diferentes modalidades deportivas.

Explica Verkhoshansky, que "el proceso de mejora del efecto de trabajo
del movimiento, independientemente del régimen y de las condiciones
externas de trabajo del sistema motriz, se ajusta a unos determinadas
principios.... son particularidades exclusivas de cada variedad deportiva.
Esta mejora esta condicionada por las reestructuraciones y adaptaciones
que se generan dentro del organismo, caracterizadas predominantemente

por:
e Intensificacion de la capacidad del sistema nervioso central de crear

la potencia necesaria en el impulso supra-espinal diseccionado hacia
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la periferia motora y asegurar los principales parametros del programa
motor de la coordinacion intramuscular.

o Especializacion morfofuncionales del sistema neuromuscular y
adecuacion al régimen de contraccion especifico.

e Aumento de la potencia de los sistemas y del volumen de las fuentes
de aporte energético de las actividades musculares de alta intensidad.

o Reaccion de interrelaciones especializadas entre los sistemas del
organismo que garantizan un alto nivel en la capacidad de esfuerzo y
trabajo en esas condiciones concretas de la actividad muscular de
alta intensidad.

La fuerza estd fundamentada en diversos factores de indole bioldgica y
dentro de ellos no puede pasarse por alto que es sumamente importante la
relacion que se establece entre la Optima orientacion y aporte de oxigeno de

las fibra musculares, la forma en que el sistema nervioso se relaciona.

Con el trabajo de los diferentes grupos musculares y la importancia que
reviste el aumento del diametro transversal de las fibras musculares y la

fortaleza de sus membranas.

Para desarrollar la fuerza existen varios factores, de los cuales se
mencionan aquellos que son relevantes para los entrenadores vy

preparadores fisicos:

1.- Grosor del musculo: Es un factor importante, porque mientras mayor
sea diametro transversal, mayor cantidad de fibras musculares podran entrar
en funcioén, lo que conduce a mayor potencia para realizar la contraccion

muscular.

2.- Cantidad de fibras musculares que se contraen: En la medida que
se acoplan un mayor namero de fibras musculares en la contraccion

mayores seran las potencialidades de fuerza del deportista.

3.- Calidad y velocidad de los impulsos nerviosos: Como ya fue
expresado, la velocidad de aplicacion de la fuerza, junto con su magnitud de

aplicacion, constituyen los elementos claves.
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En dltima instancia, cuando se valora la fuerza como direccién siempre
debe primar el concepto de que para su desarrollo "tan sélo queda :el
aumento del maximo de esfuerzo de trabajo y de la velocidad de su

obtencién”

Ello implica tener en cuenta en el desarrollo de la fuerza, la velocidad con
que transcurren las acciones motoras donde se aplica un determinado

gradiente de fuerza.

La fuerza para su estudio debe vincularse, en primer término,
con la preparacién del deportista y su relacién con los actos motores que
tienen lugar en la direcciébn del movimiento especifico o en la base que
garantiza ese desarrollo, Asi surgen los conceptos fuerza general y fuerza
especial o especifica. En la realidad en la época actual la fuerza general es
tipica para cada deporte, ya paso la época en que la fuerza general que se
utilizaba en un deporte era también aplicado a otro. La tendencia moderna
se dirige a que los ejercicios propios de un deporte, sean con una direccién
general 0 especial, son tipicos de ese deporte, con independencia de que en
los fundamentos generales del desarrollo de la fuerza, existan puntos
comunes que convergen en todos los deportes. Por ejemplo, el arranque, la
fuerza por detras con empuje de piernas, son ejercicios de fuerza con pesas
gue son utilizados por varios deportes. Pero el arranque en atletismo es un
ejercicio tipico de los lanzadores de jabalina, por su importancia para la

fuerza explosiva de esa prueba.

Las direcciones del rendimiento no se encuentran en estado puro Sino

gue estan interrelacionadas unas con otras y similar ocurre con la fuerza.

En dependencia del numero de planos musculares que intervienen la

fuerza se denomina local, regional y total.

La fuerza local es aquella donde intervienen menos de la tercera parte de

los musculos del cuerpo; la fuerza regional esta asociada con vencimiento
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de resistencias con el empleo de 1/2 a 2/3 parte de los masculos del cuerpo,
mientras que la fuerza total o global del organismo.

Se denomina fuerza total a la fuerza de todos los planos musculares del
organismo, en un tipo de actividad deportiva que por sus caracteristicas
tengan necesidad de desarrollarlos para su preparacion, como es el caso de
levantadores de pesas, luchadores, nadadores, deportes de equipo y otros

multiples.

Este tipo de fuerza tiene una gran incidencia en la preparacion especial
del deportista ya que al modelar los pardmetros de la técnica con ejercicios
fundamentalmente preparatorios y auxiliares se debe fortalecer los masculos
gue participen directamente en la acciébn competitiva, en la misma direccion
amplitud, potencia y trayectoria de los ejercicios elegidos para la

competencia.

Como la fuerza es igual a la masa por la aceleracién, es comun que a
mayor masa mayor es el peso y a mayor peso, mayor sera la fuerza. De esta
forma para hacer comparaciones del nivel de la fuerza entre dos deportistas
de diferentes pesos se acostumbra utilizar los términos fuerza absoluta y

fuerza relativa.

La fuerza absoluta es la maxima fuerza que es capaz de aplicar el
deportista independientemente del peso corporal. Este tipo de fuerza se
evalia o determina por el peso maximo que es capaz de levantar un
deportista, pero también se valora mediante el empleo de un dinamémetro,

que es el equipo capaz de valorar la fuerza de la mano, de la espalda, etc.

La fuerza absoluta es muy importante en el levantamiento de pesas,
algunos deportes de combate, en los lanzamientos atléticos, entre otros

multiples.

La fuerza relativa(Fr) es la magnitud de fuerza que corresponde a un
kilogramo de peso del atleta y se determina por la proporcion entre el peso

maximo levantado (Fmax) en kg y el peso del deportista en kg.
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Fr=Fmax/Peso

Mientras mayor sea Fr mayor es la capacidad de fuerza relativa del

deportista

La fuerza relativa es muy importante de los saltos del atletismo, las
carreras de velocidad y con vallas, la gimnasia artistica, el clavado, la
esgrima, el voleibol, y otros multiples deportes. En particular aquellos donde

el dominio del peso del cuerpo sea relevante.

En la metodologia de desarrollo de la fuerza a largo plazos se recomienda

el orden siguiente

Primero se comienza con un desarrollo muscular integral, a continuacion
se pasa al desarrollo de la coordinacién intramuscular, que tiene una
influencia directa sobre la hipertrofia de la musculatura, para luego pasar a la

fuerza especifica al deporte.

Una clasificacibn muy importante de la fuerza es aquella que define
diferentes tipos de fuerza en correspondencia con sus magnitudes de

despliegue y con ellas las Direcciones del Rendimiento que les son afines

Se le recomienda al lector navegar por cada uno de los tipos de fuerza en
los botones digitales que le son afines una vez concluya el analisis de esta

pagina.

2.1.1. Medios para el desarrollo de la fuerza.
Para el desarrollo de la fuerza se emplean multiples medios y dentro de

ellos, los mas comunes son los siguientes:
Con el propio cuerpo:

o Aligerado.
¢ Normal.

« Con pesos o resistencia adicionales.

Pesos libres
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o« Vallas
« Mancuernas.

o Alteras
Multifuerza con maquinas y sobrecarga.

e Con pesos y poleas neuméticas.
e Hidroneumaticas.

e Isocinético.
Gomas elasticas.
Otros objetos.

« Compafiero.

« Pelotas.

o Bastones.

e Sogas.

o Tobilleras con pesos, chalecos con pesos.

Para el desarrollo de la fuerza se utilizan mdiltiples ejercicios, dentro de

ellos son importantes dominar la tendencia de los siguientes

2.1.2. Tipo de ejercicio.

Generales: aquellos que inciden sobre el entrenamiento basico. Por
ejemplo para el velocista sentadilla con carga, para el jugador de baloncesto

la fuerza acostada; para el jugador de voleibol la fuerza por detras.

Especificos: tienen una mayor similitud con la competicién y tienen un
efecto directo sobre el rendimiento. Por ejemplo multisaltos para el triplista,
fuerza inclinado para el balista, lanzamiento de jabalina pesada para el
lanzador de esta prueba, saltillos con pesas para el jugador de voleibol,

entre otros.

Competitivos: integran la técnica propia de la modalidad con el trabajo

de fuerza. Por ejemplo carrera con lastre para el velocista.
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2.1.3. Aspectos a considerar al desarrollar la fuerza.
Algunos elementos importantes, relacionados con los impulsos nerviosos

ofrecen una idea clara de lo que ocurre en las células musculares. De las
células del area motora del cerebro parte el impulso nervioso (hasta 50
impulsos por segundo), el cual llega a las astas anteriores de la médula
espinal (moto neuronas alfa), y después, a través de las prolongaciones
nerviosas periféricas, llega a la placa motora que recubre las fibras
musculares (recordemos que para los musculos destinados a desarrollar
labores finas y delicadas existe una placa motora que regula un numero
reducido de fibras, entre 5 y 10, mientras que en el caso de los musculos
encargados de llevar a cabo labores pesadas y algo rudas puede regular
150 fibras mas).

Sobre la placa motora, el impulso nervioso actia haciendo liberar
acetilcolina, neurotransmisor quimico entre la placa y el muasculo. La
acetilcolina se fija sobre receptores especificos que existen en la membrana
de la fibra muscular despolarizando la membrana celular. La membrana se
encuentra ahora preparada para los iones de sodio que penetran en la fibra,

mientras que los iones de potasio salen de ella.

Se produce, con esta accion, una inversion de polaridad eléctrica, con lo
que la parte interna de la fibra es ahora electropositiva mientras que la

exterior es electronegativa.

Este potencial de accion creado supera el de umbral de excitacion de la
fibra muscular, por lo que se propaga desde la fibra nerviosa a la muscular.
El potencial muscular despolariza los tubulos transversales del reticulo
sarcoplasmico que con ellos se ven inducidos a liberar iones de calcio que
se encuentran almacenados en ellos, propagando el estimulo por toda la
fibra muscular. Gracias a la accién de los iones de calcio, que se unen a la
troponina y a la tropomiosina, la misiona y la actina interactia
compenetrandose, dando lugar de este modo a la contraccion. La miosina y

la tropomiosina, gracias a los iones de calcio, resultan desviadas de su
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cometido de impedir a la miosina actuar sobre la actina por medio del ATP
(trifosfato de adenosina).

La des contraccidn se produce por destruccion de la acetilcolina por

accion de la acetilcolinesterasa.

Durante la contraccion del masculo, aun cuando sea méaxima, no entran
nunca en accion la totalidad de las miofibrillas pues, de hecho, cada una de
ellas reacciona solamente ante una determinada intensidad de estimulo. Si
éste es inferior al limite llamado “ umbral” no se producira contraccion, y si
en cambio, el estimulo es igual o superior a la intensidad del umbral, la
respuesta de la miofibra serd siempre de igual grado, tanto por lo que

concierne a la rapidez como a la intensidad (ley del todo o nada).

Las miofibrillas que componen un musculo humano poseen, por otra
parte, unos umbrales de reaccion diferentes entre si, por cuyo motivo un
impulso nervioso hara que se contraigan so6lo aquellas cuyo umbral resulte

igualado o superado por tal estimulo.

El entrenamiento con ayuda de pesas tiende a mejorar la facultad de
enviar estimulos elevados y, por consiguiente, superar el nivel de umbral de
un numero siempre mayor de fibras. Por tanto, al contraerse mas unidades
motrices, se obtendra mucho mas fuerza. En condiciones particulares de
gran emotividad se puede conseguir el llegar hasta la “reserva de fuerza”, o
sea a un nivel de ésta superior a la maxima susceptible de ser alcanzada en

condiciones normales de entrenamiento.

Para el desarrollo de la fuerza hay que tener en cuenta la velocidad de
ejecucion de los ejercicios, pues ella es primordial para el resultado final.
Hay que realizar los ejercicios de entrenamiento a la velocidad que se van a

utilizar en la competencia.

Es muy importante garantizar un incremento de la coordinacion intra e

intermuscular y la hipertrofia muscular.
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Los medios fundamentales van desde los que facilitan una recarga
externa utilizando pesos adicionales, tensores, etc. hasta el vencimiento del

propio peso del individuo.

En la actualidad los medios para el desarrollo de la fuerza se perfeccionan
y se crean modernos dispositivos electronicos y de gran precision que
permiten, de forma programada, desarrollar aptitudes de fuerza de los
deportistas. Pero en muchas ocasiones estos medios son muy caros y de
poco acceso por todos, por lo que es preferible utilizar los medios

tradicionales.

Para el desarrollo de la fuerza también se emplean ejercicios que
permitan vencer el peso corporal con acciones dinamicas Ej: planchas,
tracciones; ejercicios que permitan vencer el propio peso corporal y después
fijarlos con esfuerzos isométricos contrastando la fuerza de
gravedad, Ejemplo: la cruz en gimnastica. Ejercicios dirigidos a superar las
fuerzas de un contrincante Ej.: lucha, judo y otros y ejercicios dirigidos a
levantar objetos de diversos pesos, como son los pedazos de troncos de
arboles, mancuernas, piedras grandes, pesas, entre otros; ejercicios que
permitan acelerar la masa corporal utilizando la reactividad del musculo
Ejemplo: De saltos, ejercicios de choque; ejercicios que permitan superar los
objetivos elasticos Ej.: Tensores, bandas de gomas, etc y ejercicios de
lanzamientos de pesos Ej. : Lanzamiento de balas, pelotas medicinales;
Ejercicios que permitan vencer la fuerza contraria que ejerce el agua, el aire,
Ej: Natacion, remos; ejercicios de arrancada y frenaje. Ejemplo: Cambios de
direccién en carreras, carreras con pesos y frenantes, etc; Ejercicios de
velocidad maxima. Ej: Sprint en atletismo, ciclismo, etc; ejercicios con cargas
rigurosamente dosificadas. Ejemplo: ejercicios con pesas, aparato mdultiple,
etc; ejercicios isométricos estaticos Ejemplo: empujar una pared, una puerta,
tratar de levantar un peso por encima de las posibilidades del deportista, etc;
ejercicios volitivos Ejemplo: ejercicios lentos con cambios de tensiones y
contracciones musculares realizadas a través de esfuerzos volitivos, sin

ningun tipo de resistencia externa.



21

Para la informacion tedrica y la practica pedagogica lo mas significativo no
es clasificar los numerosos métodos para educar la fuerza y presentarlos en
un orden determinado. Lo mas importante es que los conocimientos
adquiridos sobre los métodos permitan al profesor seleccionar y aplicar
dentro de lo posible los métodos mas efectivos en correspondencia con las
situaciones concretas. Ejercitar esas situaciones, la aplicacion de ellas,
ensayar nuevas formas y capacitar a sus deportistas para obtener

conscientemente mejores resultados.

2.1.4. Componentes de la carga en el desarrollo de la fuerza.
Volumen: (Cantidad de trabajo): numero de repeticiones de un ejercicio,
series, sesiones, kilos, toneladas, duracion del estimulo, etc. Ellos ofrecen al

final el tiempo real de trabajo sin contabilizar los descansos.

Intensidad: Es el porcentaje de la carga maxima movilizada con una
aceleracion y velocidad determinadas (también se puede tener en cuenta
para este componente la frecuencia cardiaca durante el ejercicio). Se
emplea mucho también el peso medio, calculado por el cociente del tonelaje

(volumen en kg total levantado) entre la cantidad de repeticiones.

Densidad del estimulo: Relacion tiempo de trabajo-descanso. Si la
densidad es muy alta se podria llegar al sobreesfuerzo, por lo tanto es un
componente que hay que calibrar con cuidado, para llegar a un esfuerzo
realmente ajustado, y de manera asimilar producir la adaptaciéon adecuada

del organismao.

2.1.4.1. La Fuerza Explosiva

La direccion velocidad-fuerza constituye la capacidad del aparato
neuromuscular para la movilizacion en un corto lapso de tiempo de las
posibilidades de fuerza, también de superar resistencias externas con una

velocidad méaxima de contraccion.

Ella relaciona dos componentes principales: la velocidad y la fuerza Pero
en dependencia de la aceleracion que se aplique y del tiempo de su
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aplicacion y el caracter del trabajo muscular, aparecen los conceptos fuerza

rapida, fuerza explosiva y fuerza pliométrica.

La fuerza rapida es la capacidad del atleta de aplicar la mayor fuerza en el

menor tiempo posible con una aceleracién cercana al maximo.

La fuerza explosiva es la capacidad del atleta de aplicar la mayor fuerza

en el menor tiempo posible, con una aceleracién maxima.

La fuerza pliométrica es la accidon de estiramiento -acortamiento muscular

en un periodo lo mas breve posible.

Hay quien la considera un tipo de fuerza y otros la consideran un método
0 procedimiento, para desarrollar la fuerza rapida y explosiva, Como quiera
gue es una forma de manifestacion de los esfuerzos musculares, en este

texto aparece como un tipo de fuerza.

Como norma al principio de un ejercicio dirigido a la direccion velocidad-
fuerza, se aplica un gradiente elevado de fuerza rapida y a continuacion el
movimiento se hace explosivo, pero cuando ocurren altas manifestaciones
de la fuerza al producirse un rebote, ya sea en acciones de saltos, de
lanzamientos o en movimientos diversos donde se alterna a una alta
velocidad una a contraccion excéntrica con otra concéntrica o grupos de
ellas, pasando por un movimiento resistivo antagénico de la musculatura, en
acciones isométricas, interviene el caracter reactivo de los masculos, en una
forma distinta de manifestacion de la fuerza y con ella la llamada fuerza

pliométrica.

Explica Verkhoshansky, que esta demostrado que la curva de fuerza

contra tiempo F(t) de esfuerzo explosivo consta de tres componentes:

o fuerza maxima de los musculos,
e capacidad para manifestar la fuerza rapida en el inicio de la

contraccion muscular (fuerza inicial),
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o capacidad de desarrollar la fuerza explosiva una vez iniciado el

movimiento (fuerza de aceleracion).

La direccidon velocidad-fuerza es utilizada en deportes muy especificos

donde la actividad depende generalmente de instantes pequefios de tiempo.

Al trabajar con sobrecargas de pesos, las magnitudes de carga deberan
ser medias o moderadas (segun la clasificacion que se utilice), entre el 60 y

el 85 % del maximo, aunque priman los pesos entre el 70 y el 85 %.

Las repeticiones deben ser rapidas. El descanso debera garantizar que

cada repeticion se realice con gran explosividad y reaccion.
Igualmente son cargas de direccion funcional anaerobia alacticas.

En el desarrollo de esta direccion se emplean, entre otros, los métodos
siguientes:

« Extensivo con sobrecarga.

e Repeticiones.

e Pliométrico.

2.1.4.2. Método extensivo con sobrecarga.

En el empleo del método extensivo con sobrecarga se debe utilizar un
peso en la barra, como se indica a continuacién, que permita realizare los
movimientos a alta velocidad, que es una de las premisas principales para el

desarrollo de la direccion de velocidad-fuerza.

Para el desarrollo muscular y lograr un fortalecimiento adecuado, pueden

utilizarse las siguientes indicaciones metodoldgicas:

El método de repeticiones puede utilizarse Para el desarrollo de la
coordinacién neuromuscular y para el desarrollo de la fuerza reactiva, entre

otros.

En el método de repeticion se puede ejecutar utilizar diversos medios,

intensidad y procedimientos organizativos.
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Dentro de los medios que se utilizan fundamentalmente con el método de
repeticiones estan, los saltos, las carreras, las bandas elésticas, los balones
medicinales, los implementos del area de lanzamiento de atletismo como
son: balas, discos, jabalinas, mancuernas, etc., obstaculos, el propio peso

del atleta o el de un compafiero, el agua.

También se utiliza el método de repeticiones cuando se emplean
conjuntos de ejercicios de saltos y lanzamientos para el desarrollo de la
fuerza rapida. Dentro de ellos pueden ser ampliamente utilizados los

siguientes:

2.1.4.3. Conjuntos de ejercicios de saltos para el desarrollo de la fuerza

rapida y explosiva.

e Saltos sobre un pie.

« Saltos alternando los apoyos.
e Saltos sobre ambos pies

» Saltos con carga.

o Saltos de profundidad.

Estos saltos pueden ser realizados sobre aros gimnasticos, sobre pelotas
medicinales, sobre pequefias cajas de cartdn, sobre una soga amarradas a
dos botellas plasticas de refresco, llena de agua o arena, utilizando vallitas

de pequefa altura, entre otros.

Es muy importante no excederse en el total de repeticiones y en las
repeticiones de cada serie, para que predomine la fuerza explosiva.

Aros gimnasticos o circulos en el piso.

Estos son ejercicios que se realizan con una gran facilidad y como en ellos
intervienen los mecanismos alacticos de produccion de energia, tras una

breve pausa se obtiene una recuperacion efectiva.

A continuacion algunas variantes de ejercicios para el desarrollo de la

fuerza explosiva con saltos.
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« Saltos de longitud consecutivos con dos pies hacia el frente (rana)
« Saltos de longitud consecutivos con dos pies hacia atras.

o Saltos laterales hacia la derecha.

o Saltos Laterales hacia la izquierda.

« Saltos verticales hacia el frente

e Saltos en pie derecho.

o Salto en pie izquierdo.

« Salto en zigzag.

2.1.4.4. Conjunto de ejercicios de lanzamientos para el desarrollo de la
fuerza rapiday explosiva.

e Lanzamiento de balas.

e Lanzamiento de piedras.

o Lanzamiento de pelotas medicinales.
e Lanzamiento de troncos.

e Lanzamientos pliométricos.

e Lanzamientos de mufiecos rellenos.
Esos lanzamientos pueden ser ejecutados de la forma siguiente:

« Lanzamiento de espalda al area hacia atras, por encima de la cabeza.

o Lanzamientos de espalda al area hacia atras, por debajo de las
piernas.

e Lanzamiento de frente al area, hacia el frente, por abajo.

o Lanzamiento de frente al area, hacia el frente, por encima de la
cabeza.

« Lanzamiento de espalda al area hacia atras por el lateral derecho.

o Lanzamiento de espalda al area hacia atras por el lateral izquierdo.

Conjunto de ejercicios en pendiente para el desarrollo de la fuerza rapida

y explosiva.

« Saltos ascendiendo pendiente a elevada velocidad.

o Saltos descendiendo pendiente a elevada velocidad.
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« Carrera a maxima velocidad ascendiendo pendiente.

« Carrera a maxima velocidad descendiendo pendiente.

Se puede resumir que en esta direccion velocidad-fuerzas primaran los
saltos y lanzamientos de objetos variados, no asi las pesas, aunque a partir
de los 14 afos pudiera utilizarse un peso en la barra equivalente al 40-60 %

del peso corporal.

Al trabajar con sobrecargas de pesos, las magnitudes de carga deberan
ser medias 0 moderadas (segun la clasificacion que se utilice, aunque para
la formacion basica es preferible emplear, a partir de los 14 afios, una carga

gue no supere el peso antes indicado.

Las repeticiones deben ser rapidas. El descanso debera garantizar que
cada repeticidon se realice con gran explosividad y reaccion. Igualmente son

cargas de direccion funcional anaerobia alacticas.

A los 12-15 afios son ampliamente utilizados los saltos, evitando los de
profundidad, pues las articulaciones y ligamentos aln no han concluido su
desarrollo. Para facilitar la motivacion, es comun la realizacion de mdultiples
saltos entre aros gimnasticos o circulos marcados en el piso, siempre
cayendo sobre una superficie suave. Se incluyen saltos sobre un pie, de un

pie a otro, con ambos pies, hacia adelante, laterales, de espalda.

Para garantizar la velocidad de ejecucion no deben situarse mas de 8-10

aros, aunque se pueden realizar de 100 a 200 repeticiones totales.

También son ampliamente utilizados los lanzamientos variados con una y
dos manos, desde balas pequefas de 3-4 kg, pelotas medicinales, piedras,
pedazos de troncos de arboles, entre otros. Puede emplearse un volumen
de 60-100 repeticiones en series de 8-10 repeticiones, de manera que se

garantice la velocidad de ejecucion.

Uno de los principales aspectos a tomar en cuenta en el desarrollo y

mejoramiento de la direccién velocidad-fuerza estomar en consideraciéon
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que de las células del area motora del cerebro parte el impulso nervioso
(hasta 50 impulsos por segundo), el cual llega a las astas anteriores de la
médula espinal (motoneuronas alfa), y después, a través de las
prolongaciones nerviosas periféricas, llega a la placa motora que recubre las

fibras musculares.

Para los musculos destinados a desarrollar labores finas y delicadas
existe una placa motora que regula un numero reducido de fibras, entre 5y
10, mientras que en el caso de los musculos encargados de llevar a cabo

labores pesadas y algo rudas puede regular 150 fibras mas.

Sobre la placa motora, el impulso nervioso actia haciendo liberar
acetilcolina, neurotransmisor quimico entre la placa y el muasculo. La
acetilcolina se fija sobre receptores especificos que existen en la membrana
de la fibra muscular despolarizando la membrana celular. La membrana se
encuentra ahora preparada para los iones de sodio que penetran en la fibra,

mientras que los iones de potasio salen de ella.

Se produce, con esta accion, una inversion de polaridad eléctrica, con lo
que la parte interna de la fibra es ahora electropositiva mientras que la

exterior es electronegativa.

Este potencial de accién creado supera el de umbral de excitacion de la
fibra muscular, por lo que se propaga desde la fibra nerviosa a la muscular.
El potencial muscular despolariza los tubulos transversales del reticulo
sarcoplasmico que con ellos se ven inducidos a liberar iones de calcio que se
encuentran almacenados en ellos, propagando el estimulo por toda la fibra
muscular. Gracias a la accién de los iones de calcio, que se unen a la
troponina y a la tropomiosina, la miosina y la actina interactian

compenetrandose, dando lugar de este modo a la contraccion.

La miosina y la tropomiosina, gracias a los iones de calcio, resultan

desviadas de su cometido de impedir a la miosina actuar sobre la actina por
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medio del ATP (trifosfato de adenosina). La descontraccion se produce por

destruccion de la acetilcolina por accién de la acetilcolinesterasa.

Durante la contraccién del musculo, aun cuando sea maxima, no entran
nunca en accion la totalidad de las miofibrillas pues, de hecho, cada una de
ellas reacciona solamente ante una determinada intensidad de estimulo. Si
este es inferior al limite llamado “ umbral” no se producira contraccion, y si
en cambio, el estimulo es igual o superior a la intensidad del umbral, la
respuesta de la miofibra sera siempre de igual grado, tanto por lo que

concierne a la rapidez como a la intensidad (ley del todo o nada).

Las miofibrillas que componen un musculo humano poseen, por otra parte,
unos umbrales de reaccién diferentes entre si, por cuyo motivo un impulso
nervioso hara que se contraigan soélo aquellas cuyo umbral resulte igualado o

superado por tal estimulo.

El entrenamiento con ayuda de pesas tiende a mejorar la facultad de
enviar estimulos elevados y, por consiguiente, superar el nivel de umbral de
un numero siempre mayor de fibras. Por tanto, al contraerse mas unidades
motrices, se obtendrd mucho mas fuerza. En condiciones particulares de
gran emotividad se puede conseguir el llegar hasta la “reserva de fuerza”, o
sea a un nivel de ésta superior a la maxima susceptible de ser alcanzada en

condiciones normales de entrenamiento.

Es obvio que una elevada proporcion de fibras de contracciéon rapida Il
facilitan ventajas sobre los que tengan preponderancia de fibras oxidativas I.
Deportistas de jerarquia internacional tendran una proporcién superior al

70% de fibras rapidas, particularmente los velocistas.

Un método muy importante que desarrolla la fuerza rapida y la fuerza
explosiva es el empleo de la pliometria. Sobre el particular usted puede
navegar en otro boton digital activado al efecto.



29

2.1.5. Lafuerza en nifios y adolescentes.

En el entrenamiento de la fuerza con nifios y adolescentes se debe partir
de las premisas biologicas de que se trata de un organismo en desarrollo,

gue no puede ser violentado, para evitar lesiones futuras

La primera indicacion metodoldgica sobre esta capacidad motora esta
referida a la importancia de considerar, la gran interrelacién que debe existir,
en la educacion de la fuerza, en sus dos grandes manifestaciones: la fuerza

general y la fuerza especial.

No se puede pasar por alto, que la fuerza general es la base de la
preparacion especial de fuerza, asegura el desarrollo multilateral de los
grupos musculares del aparato motriz, crea las premisas para revelar la
fuerza y otras capacidades motoras en la distancia competitiva y , muy

importante, permite soportar grandes cargas al educar la fuerza especial.

De acuerdo con la tendencia del entrenamiento, la fuerza general ocupa
un lugar importante a lo largo de todo el macrociclo de preparacion, sin
embargo, es en la Preparacion General donde alcanza el desarrollo méas
marcado y es aqui donde se trabaja con el volumen maximo para la edad. En
los nifios y puberes prima la fuerza general y ya a partir de los 16-17 afios la

tendendencia es mucho més especial.

La fuerza especial, por otra parte, dirige el desarrollo de las aptitudes de
fuerza por el sendero de la especializacion y desempefia un papel muy
importante en la formacion de las estructuras de las aptitudes de fuerza, en

concordancia con el deporte en que se especializa el atleta.

Esta premisa indica que la preparacion especial de un deporte
dado, difiere de la de otro. Asi, por ejemplo, la preparacién especial de un
velocista de 100-200 m es diferente a la de un velocista de 400 m planos,
con independencia de la interrelacion entre la preparacion de fuerza de

ambos tipos de corredores, que es muy estrecha. Similar ocurre entre el
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voleibol y el baloncesto, entre el balonmano y el fatbol, entre un luchador y

un judoca, entre otros multiples.

Al desarrollar la fuerza en las edades 12-13 afos el trabajo debe estar
centrado, preferencialmente, en el desarrollo natural, con medios propios de
la educacion fisica, utilizando su propio peso corporal. No se deben utilizar
las pesas, salvo para aplicar la metodologia de ensefianza de su técnica.

Se emplearan ampliamente los lanzamientos de objetos tales como
pelotas medicinales, balas pequefias, piedras, saltos variados, ejercicios con
saquitos de arena, bastones y los ejercicios de desarrollo fisico general en la

direccion acondicionamiento, con su propio peso y en parejas.

Los métodos que priman son el de repeticiones y el de circuito. Aqui
desemperfian un papel principal los ejercicios con caracter general y aquellos,

que siendo especiales, responden a un caracter natural.

Ya de la fase prepubertad en lo adelante (12 afios) se presentan mejores
condiciones para el trabajo de fuerza, pues el proceso de osificacién entra en

una fase casi conclusiva con excepcién de las epifisis de los huesos largos.

En las edades 14-15 aflos se mantienen los medios de la categoria
precedente, pero se introducen las pesas, empleando el método de los

grandes esfuerzos, de forma extensiva.

Los mayores resultados de esta direccion se alcanzan a partir de los 15
afos. Entre los errores mas significativos que se producen en el inicio del
entrenamiento de pesas con nifios se encuentran los siguientes:

« metodologia errébnea de la preparacion,

« la prematura especializacion,

« la ausencia de calentamiento adecuado,

« lafalta de regularidad en el trabajo,

« el aumento inadecuado de las cargas,

o la desproporcion entre el trabajo realizado y la recuperacion de la

fatiga.
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La Fuerza-Rapida, como ya se explicO, es la capacidad motora que le
permite al hombre aplicar la mayor fuerza, en el menor tiempo posible, con
una aceleracion cercana al maximo. Se aconseja comenzarla
prudentemente ya en la fase de prepubertad. En lo adelante (12 afios) se
presentan mejores condiciones para el trabajo de fuerza, pues el proceso de
osificacion entra en una fase casi conclusiva con excepcion de las epifisis de

los huesos largos.

De acuerdo a la teoria de la educacion fisica actual, es posible plantear
que la educacion de la direccidbn fuerza-rapida puede efectivamente
realizarse con la ayuda de ejercicios de fuerza-rapida y ejercicios de fuerza

explosiva.

A partir de los 14-15 afios se utiliza una carga en la palanqueta o barra,
que no supere el 80 % del peso maximo que potencialmente puede levantar
el atleta. Para el calculo del 100 %, sin necesidad de someterlo a ese peso,
se considera que el peso que él puede levantar 6 veces seguidas se

corresponde con el 75 %. Ese peso multiplicado por 1.25 equivale al 100 %.

Esta indicacion sugiere, no someter al deportista de 14-15 afios al test de
pesas donde él tenga que vencer el peso maximo. Simplemente si en un
test, por ejemplo, en fuerza por detras, el levanté 6 veces seguida un peso
de 40 kg. eso indica que de ser sometido al peso maximo levantaria 50 kg.
.Es sencillo, multiplique el peso que €l levant6 6 veces por la constante 1.25
y el resultado sera el 100 % y no tiene que someter al adolescente al peso

maximo.

A partir de ese peso convertido a 100, planifique las pesas del Mesociclo.
En la medida que el atleta vaya avanzando en el ciclo anual de
entrenamiento se debe hacer hincapié en la velocidad de ejecucion, para
buscar un mayor nivel de la fuerza explosiva y rapida, pero con pocas
repeticiones por tandas, para evitar una excesiva y perjudicial hipertrofia

muscular. Sobre el particular en Cuba se tiene una amplia experiencia y hace
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aparece en algunos programas de preparacion del deportista en edades 12-
19 afios.

En las categorias etarias cadete y juvenil se continda utilizando el
meétodo de los grandes esfuerzos y el atleta ya trabaja con un peso hasta del
85 % del maximo. Sin embargo, mantenga la misma metodologia que utilizd
con los adolescentes. Para qué someter a los jévenes deportistas al peso

maximo, si puede desarrollar la fuerza maxima empleando pesos menores.

Los mejores resultados en el desarrollo de la fuerza entre los 15-25 afos.
En el sexo masculino ente los 15 y 25 afios la fuerza crece entre un 50-60 %.
Antes de los 15 afios se recomienda trabajar la fuerza tomando como

referencias el peso corporal y con otros implementos.

En los cuatro grupos etarios (12-13, 14-15, cadetes y juveniles) se debe
utilizar ampliamente el circuito, por su influencia positiva en el desarrollo de
la resistencia de la fuerza. Se recomienda seleccionar un grupo de ejercicios
claves, por etapas. Se le aplica un test al atleta en esos ejercicios, para
determinar cuantas repeticiones es capaz de hacer en 30 segundos y al

repetir el test, después de aplicar una serie de circuitos, valorar el desarrollo.

Para los atletas de 14-17 afios la planificacién del volumen del trabajo de
pesas, se considera un promedio de 2-3 sesiones semanales, y de 8 a 15

ejercicios semanales, con promedio de 4-6 ejercicios por sesiones.

Es muy importante que en el trabajo con las pesas, tenga en cuenta las
siguientes indicaciones metodoldgicas, para evitar la barrera de la fuerza con

los adolescentes:

o Crecimiento del volumen de la carga.
« Crecimiento de la intensidad de la carga.
o Cambio de los ejercicios utilizados.

o Cambio de la secuencia de los ejercicios.
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Asimismo, el trabajo de fuerza con pesas en los jévenes debe seguir el
siguiente orden metodolégico:

* Muchas repeticiones, con baja intensidad y entrenamiento en circuito
con igual tendencia.

* De 4 a 6 repeticiones con peso entre el 70 y el 85 % e intensidad
elevada.

* Ejercicios de mantenimiento de la forma e intensidad alta.

La piramide del trabajo, que se muestra en la resume la tendencia de la
ejercitacion con pesas desde la pubertad hasta la juventud, durante toda la
adolescencia.

El entrenamiento de la fuerza a largo plazo establece el desarrollo de la
fuerza desde muy poco pesos, para desarrollar la resistencia de la fuerza

hasta pesos superiores, dirigidos al desarrollo de la fuerza maxima y rapida.

Con los adolescentes, especialmente con los puberes, en edades 14-15
afios se deben utilizar pocos pesos y muchas repeticiones, para conformar
una topografia muscular adecuada y lograr una estructura muscular que

permita soportar grandes pesos mas adelante.

2.1.6. Consideraciones de trabajo de la fuerza por la edad

Desde una perspectiva tradicional, el entrenamiento de la fuerza ha
estado vetado a los nifios. Por miedo principalmente a generar interferencia
en su proceso de desarrollo. Sin embargo, han sido demostrados los
beneficios que puede reportar un entrenamiento de fuerza en muchas
vertientes (rendimiento, salud, rehabilitacién) y por tanto, para cada objetivo
existe un camino para conseguirlo. En el entrenamiento de fuerza, mejor
denominado contra resistencias, se puede realizar con diferentes medios
(con el propio peso corporal, con fuerza de algan compafiero, con balones
medicinales, mancuernas, barras, maquinas, poleas, electroestimulacion,
vibraciones...) y con diferentes metodologias (orientadas al rendimiento e

incremento de fuerza util, incrementos de masa muscular, mejora postural,
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rehabilitacion, prevencion...). Conociendo las respuestas y adaptaciones
fisiologicas del nifio y las posibilidades del entrenamiento contra resistencias
se pueden realizar entrenamientos de esta cualidad condicional con gran

cantidad de beneficios y minimos riesgos. (Benjamin, Glow, & Mees, 2003)

2.1.7. Entrenabilidad de la fuerza en nifios (preadolescentes)

Tradicionalmente el entrenamiento de esta cualidad ha sido reservado a
los adultos y vetado a los prepuberales alegando argumentos tales como, la
fuerza no se puede entrenar antes de la pubertad, el entrenamiento de
fuerza afecta negativamente al corazon del nifio, genera interferencias en el
crecimiento, disminuye la flexibilidad del nifio, provoca lesiones (Garcia
Manso, 2003) Por otro lado se ha argumentado que los factores limitantes
serian aquellos que diferencian a los adultos de los preadolescentes,
factores estructurales y escasa presencia de hormonas anabdlicas
(Carrasco, 2000)

Existen estudios que aportan datos en los que se defienden estas
posturas, entre ellos destacan los estudios realizados, que concluy6 que los
preadolescentes no eran capaces de mejorar ni su fuerza ni su tamafo
muscular de las extremidades, tras un entrenamiento contra resistencia de 8
semanas realizado tres veces por semanas. Por el contrario (Garcia Manso,
2003) sugiere que hay que reconsiderar estos datos puesto que los estudios
presentan algunos aspectos que hacen pensar en errores de tipo

protocolarios.

Otro aspecto que aportan los detractores del entrenamiento de fuerza en
jovenes se basaba en la interferencia negativa en el crecimiento del nifio. Sin
embargo evidencias muestran que el entrenamiento puede resultar un
estimulo para el crecimiento y aumento de densidad 0sea (Faigembaum, y
otros, 2000)

La postura que defiende la seguridad y eficacia del entrenamiento de fuerza

en nifios, esta ampliamente documentada. En una revision llevada a cabo se
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demuestra que el levantamiento de pesos en la pre adolescencias y
adolescencias es tan seguro como otras actividades y deportes. Ademas un
entrenamiento  bien estructurado y supervisado hace que los
preadolescentes y adolescentes mejoren su nivel de fuerza
“El entrenamiento de la fuerza desempefia un papel importante en la
formacién y en el desarrollo general de los nifios y adolescentes y es por
esta razon por la que esta cualidad deberia comenzar a trabajarse desde los
primeros afos de la vida” sin olvidar que la capacidad del sistema
neuromuscular para genera tensién, y por lo tanto fuerza, es necesaria en
cualquier tipo de movimiento de la vida cotidiana por lo que el incremento de

la misma va a favorecer la eficacia de movimientos cotidianos.

2.1.8. Beneficios del entrenamiento de fuerza en nifos

El entrenamiento de fuerza favorece el desarrollo y formacion general de
los nifios y adolescentes. A continuacion se describen mas especificamente
los beneficios del entrenamiento de fuerza en nifios:

1. Mejora de los niveles de fuerza por encima del desarrollo normal.

2. Mejoras en la destreza y eficiencia deportiva.

3. Puede reducir las lesiones en deportes y actividades recreacionales.

4. Puede mejorar favorablemente los pardmetros anatomicos.

La entrenabilidad de la fuerza en nifios y los beneficios que el mismo
puede reportarle queda justificada, y por ello asociaciones para la salud
como ACSM, AAP, AOSSM y NSCA fomentan la participacion de nifios en

programas supervisados de fuerza.

e Los chicos en edad prepuberal muestran ganancias de fuerza
muscular con el entrenamiento de fuerza

» Estas ganancias siempre que se deban a un entrenamiento
apropiado, eliminan los riesgos de lesion derivados de la practica de
determinadas modalidades deportivas

* EIl entrenamiento de fuerza produce beneficios psicologicos, como

mejora de la propia imagen y aumento de la propia autoestima
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2.2. Disciplinas Deportivas.

Se determina como la capacidad que tiene cualquier persona para
desarrollar una actividad sea esta por formacidén o diversion, considerando
qgue se va a dar cumplimiento con orden, asistencia y constancias factores
que les hace merecedores de consideracidon, respeto y voluntad, las
disciplina deportiva llevan intrinsicos la capacidad de cumplir sin tregua,

dandole la misma exigencia posible y buscando un desarrollo competitivo.

Esto unificado al concepto de deporte se podria considerar que es toda
actividad técnica de diferente indole y con diferentes reglas que se requiere
de una practica constante y que estd en la busqueda del desarrollo y

perfeccionamiento.

El deporte es una herramienta para el desarrollo de la salud del ser

humano y la formacion integral del ser como una actividad de exigencia.

Con origen en el término latino disciplina, la disciplina es el método,
la guia o el saber de una persona, sobre todo en lo referente a cuestiones

morales.

La nociébn de disciplina, por lo tanto, puede estar vinculada
al comportamiento o a la actitud de alguien. Se dice que la disciplina es
buena cuando la persona respeta las reglas, las leyes o las normativas
dentro de algin ambito: “Insultar a una maestra es una falta grave de
disciplina”, “Todos los jugadores tienen que respetar la disciplina impuesta
por el entrenador”. Por lo general, la disciplina exige respetar un cierto
codigo de vestimenta, cumplir con un horario y dirigirse a los superiores
jerarquicos de una manera en particular, entre otras obligaciones. Esto
quiere decir que, en una empresa, la disciplina puede incluir usar uniforme,

ingresar a la fabrica a las 8 de la mafiana y no tutear al jefe.

También se considera un complemento del ser humano.
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2.2.1. Importancias de las disciplinas deportivas.

Si bien sabemos el deporte nos beneficia en muchos aspectos més alla
de la parte fisica, obtenemos mucho mas de lo que imaginamos a nivel
mental. Nos inculca valores como compromiso, trabajo en equipo, liderazgo

y buenos habitos que se reflejan en todos los ambitos de nuestra vida.

Sin duda realizar cualquier clase de actividad fisica nos trae mudltiples
beneficios, muchos lo practican por hobby y muchos otros hacen del deporte
su forma de vida, se convierten en profesionales y ejemplos de vida para

mucho de nosotros.

Pero ¢ cudl es la principal diferencia entre nosotros simples mortales y un
cualquier profesional reconocido? Disciplina y mas disciplina, levantarse
todos los dias a las 5am y comenzar con una establecida, significa
regularizar, ordenar, ensefiar. No importa si eres el futbolista mas talentoso

del mundo sin disciplina, el talento no significa nada.
Por ello te comparto estos tips para inculcar la disciplina en tu equipo:
1. Dedicacion

Dar el primer paso siempre es dificil pero definitivo, comenzar algo nuevo
a veces nos llena de incertidumbre pero si queremos obtener lo que pocos
tienen debemos estar dispuestos a hacer lo que pocos hacen. La disciplina
es un factor determinante para lograr nuestros suefios que comienza con

una decision que se va construyendo dia a dia.
2. Actitud

La actitud que tomamos ante cualquier reto es importante, ya que, ejerce
una influencia directa o dinamica sobre nuestra actividad. La disposicion
mental en la que nos encontremos nos predispone a actuar de una
determinada manera. Una actitud mental positiva ante la vida nos ayudara a
tener una vision mucho mas optimista, ademas es adecuada en cualquier

situacion.
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3. Perseverancia

En el camino siempre se presentan obstaculos, imprevistos y un sin fin de
situaciones que nos ponen dia a dia a prueba, es posible que dudemos en
algin momento, pero si queremos alcanzar el suefio es necesario persistir

para alcanzar el éxito. Sin perseverancia no hay disciplina.
4. Responsabilidad

Cuando una persona esta comprometida con una meta, rendirse no es
una opcion. Debemos estar conscientes de que el compromiso es
primeramente con NOsSotroS MiSMos y con nuestro equipo. Es importante
estar saber que nuestras acciones tienen consecuencias para nosotros y
nuestro equipo. Por lo que debemos asumir la responsabilidad de nuestros
actos y errores, con la perspectiva de aprendizaje pues es la oportunidad de

aprender y de fortalecernos cada dia.
5. Motivacién

En ocasiones no podemos mantener al maximo nuestro nivel de
rendimiento, puede ser que nos cueste trabajo mantener todo el tiempo el
desempefio al 100% y notemos una cierta apatia en nuestro equipo. Todos
pasamos por esta fase de desmotivacion y nosotros lo sabemos, por ello te
recomendamos acudir a los expertos, un coach especializado le dara a tu

grupo la dosis de motivacion que necesitan.

A las actividades fisicas que se realizan con espiritu competitivo y

respetan una serie de reglas se las conoce bajo el nombre de deporte.
A grandes rasgos, los deportes se pueden dividir en:

2.2.2. Clasificacién de los deportes

De pelota: en estos, la pelota es el elemento de mayor importancia y
actua como un punto referencial que polariza a los bandos. La pelota cobra

tal importancia que los integrantes se concentran mas en esta que en los
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jugadores del equipo contrario y es en base a esta que las jugadas se
clasifican en defensivas u ofensivas. Algunos de los deportes que pueden
mencionarse dentro de esta categoria son tenis, futbol, basquet, voley y

handbol, entre otros.

De combate: en estos deportes, que son de contacto, los oponentes se
enfrentan entre si para alcanzarse o derribarse mutuamente. Para esto,
utilizan técnicas como el golpe, el agarre y las armas. En esta categoria se

ubican la esgrima, el boxeo y las artes marciales mixtas, entre otros.

Atlético: en estos deportes, el punto de referencia no pasa ni por la
pelota ni por el oponente, como en los dos casos anteriores, sino por el
esfuerzo propio. El participante busca rendir lo mejor posible para obtener
buenos resultados. Algunos ejemplos de esta clase de deportes son: la

natacion, el atletismo en todas sus variantes y la gimnasia.

De contacto con la naturaleza: en esta clase de deportes, el jugador
intenta vencer distintos obstaculos que son generados por la propia
naturaleza, ya sea la nieve, el agua, la fauna, u otros. En esta categoria se

encuentran deportes como el esqui, surf, caza y alpinismo.

Mecanico: en estos deportes, las maquinas se presentan como objetos y
sujetos, como una extension del cuerpo del jugador, de la que este intenta
obtener su maximo rendimiento. Dentro de estos deportes se ubican el

motociclismo, automovilismo, ciclismo, etcétera.

2.2.2.1. El atletismo.

El atletismo es una disciplina deportiva compuesta por una gran cantidad
de pruebas, ya sean de lanzamiento, velocidad, salto, resistencia, con el fin
de desarrollar ciertas técnicas y habilidades fisicas. El atletismo es la

competencia mas antigua del mundo del deporte.

Si bien no existen distintos tipos de atletismo, existen dos tipos de

pruebas:
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De campo: esta constituido por ocho pruebas. Todas se caracterizan por

qgue son necesarios tanto el equilibrio como la fuerza.

Salto de pértiga: la finalidad es alcanzar la mayor altura en el salto, por
encima de una vara. Para ello la persona que ejecuta el salto se vale de una
fibra que puede medir casi cinco metros, que recibe el nombre de pértiga.
Ciertos atletas han saltado mas alto que un colectivo de dos niveles.
El saltador corre rapidamente y apoya la pértiga, que lo catapulta para salta

por arriba de la vara.

Salto en alto: la finalidad es ejecutar un salto que supere una vara
posicionada de forma horizontal llamada liston. Al saltar, el atleta no puede
permitir que el listdbn caiga. El atleta tiene tres oportunidades, en caso de
fallar todas las veces queda fuera de la competencia. En caso de ser
superada la prueba, el listobn puede ser elevado si asi lo desea el
competidor.

Salto en largo: se considera que es una de las pruebas mas sencillas. El
competidor debe correr a gran velocidad sobre una pista y ejecutar el salto
mas largo que sea capaz, dentro de un cajon de arena. Las medidas seran
tomadas a partir del borde del cajén hasta la marca mas préxima que haya

realizado el competidor.

Salto triple: esta disciplina se constituye por un paso, un salto y un
brinco. Estos saltos son sélo realizados por hombres. Para ello el competidor
utilizando la misma pista que en el salto anterior, debe mantenerse en un
solo pie, esta accion es llamada brincar, realizada una gran zancada para
apoyar su otro pie, esta accion es llamada paso, automaticamente ejecuta
un salto y debe aterrizar sobre sus dos pies, esta parte de la disciplina es

llamado salto.

Lanzamiento de bala: la disciplina consiste en arrojar una bola de metal,
en el caso de los hombres pesa mas de siete kilos. Para ello la esfera debe

ser situada entre el menton y el hombro del competidor.
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Lanzamiento de jabalina: las jabalinas usadas por los atletas del sexo
masculino pesa al menos ochocientos gramos. La competencia se realiza en
dos etapas, primero el competidor realiza una carrera para tener impulso y
luego se arroja la jabalina. Se consagra ganador quien arroje la jabalina a

una mayor distancia.

Lanzamiento de disco: en este caso el atleta debe girar sobre su eje y
lanzar el disco, una especie de platillo, siempre con el brazo extendido. Cada
jugador tiene la posibilidad de lanzar el disco seis veces. Los mejores

lanzadores podran pasar a la segunda fase.

Lanzamiento de matrtillo: esta prueba es exclusiva para competidores del
sexo masculino. Uno de los extremos del martillo es tomado por el atleta

antes de comenzar a dar vueltas dentro de un circulo

De pista: este tipo de pruebas es realizada sobre una pista con forma de
Ovalo. Esta posee un par de secciones rectas, cuya union esta dada por dos
partes curvas, midiendo cuatro kildbmetros. Algunas de las disciplinas que se

realizan son:

1. Carrera de relevo: en este caso la competencia se da en
grupos 0 equipos, constituidos por cuatro personas que corren por

turnos, entregandose un pequeiio bastén llamado testigo.

2. Carreras de cien metros: en este caso los atletas comienzan
la carrera tres metros antes de la linea de inicio. Sélo se corre en los
tramos rectos de la pista. La salida resulta decisiva ya que determina
un gran impulso para obtener ventaja sobre el resto de los atletas.

3. Carrera de obstaculos: en este caso los competidores deben
recorrer tres kilbmetros y saltar un total de treinta y cinco vallas que

superan los noventa centimetros de alto

4. Carrera de vallas: para esta disciplina se necesita una gran

velocidad y habilidad. La mas corta de las carreras posee diez vallas



42

de una altura que supera el metro y debe ser recorrido mas de un

kilbmetro.

2.2.2.2. El Basquet.

Popularmente conocido como baloncesto, es un deporte practicado entre
dos equipos de cinco jugadores en juego cada uno, que buscan introducir
una pelota dentro de la canasta defendida por el equipo contrario, con el
objetivo de conseguir mas puntos que el adversario, respetando las reglas

del juego.

Duracién: EIl tiempo del partido se divide en cuatro periodos de 10
minutos cada uno en el @mbito del baloncesto FIBA, en cuatro cuartos de 12
minutos a la NBA y en dos partes de 20 minutos en la NCAA. Un partido
consta de cuatro cuartos, y esto quiere decir que son 40 minutos de partido
mas los tiempos muertos, las fueras y las interrupciones que pueda tener un

partido.
Equipos:

e Jugadores: Solo pueden jugar un maximo de 5 jugadores a la vez
por equipo. Un equipo debe presentar 5 jugadores para poder jugar
un partido, pero, por eliminacibn por personales, puede seguir
jugando hasta que so6lo tenga un jugador. Entonces el equipo infractor

perdera el partido automéaticamente.

e« Suplentes: Hasta 7 jugadores registrados en el acta pueden

permanecer en el banquillo con opcién a jugar.

« Entrenadores: Suele haber dos entrenadores en un equipo: el
principal (decide quién juega y quién no juega las jugadas, etc.) y el
secundario (ayuda a tomar las decisiones en el primer entrenador). En
las ligas mas potentes econdmicamente (ACB, NBA, etc.), el cuerpo
técnico suele ser mas extenso, con asistentes para cada aspecto del

juego (ataque, defensa, tactica ...)
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Inicio del partido: un jugador de cada equipo debe colocarse dentro del
circulo central con un pie cerca de la linea del medio campo, situado cada
uno de ellos en su campo. Los demas jugadores deben estar fuera del
circulo. El arbitro lanza el balon verticalmente desde el centro del circulo y
los dos jugadores saltan verticalmente para intentar desviarla, sin cogerla,

hacia algun compafiero de su equipo.

e Arbitros: en la mayoria de competiciones suelen ser dos arbitros
los encargados de dirigir el partido, pero en las ligas mas potentes
existen tres y para otras con muy bajo presupuesto o ligas de

formacion unicamente hay uno.

2.2.2.3. El Futbol

El futbol es un deporte competitivo, sumamente popular, que se juega con
dos equipos de 11 jugadores cada uno, que se mueven conduciendo una
pelota de forma redonda, con los pies, dentro de un campo rectangular de
juego, de medidas variables de aproximadamente cien metros de largo por
75 metros de ancho, de césped, natural o artificial, con dos arcos
enfrentados, cada uno defendido por un arquero que debe impedir que el
equipo contrario introduzca dentro de ese arco el balén. Si esto sucede el
equipo que logra ingresar la pelota en el arco contrario anota un gol. Las

manos solo se usan para hacer los saques.

2.2.2.3.1. El futbol como impacto social.

El autor reflexiona sobre la influencia que el deporte rey puede ejercer en
la sociedad: de los valores al fanatismo

e Mantiene que muchos clubes forman a nifios de paises pobres para

hacer estrellas a un coste minimo, un negocio

En general, el deporte crea habitos, las virtudes son los habitos de la
excelencia, que el individuo puede aprovechar para otros dominios de la
vida; estimula a atreverse y resistir, a enfrentarse con lo duro y dificil para

alcanzar el objetivo deseado. El deporte ensefia puntualidad, constancia,
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sacrificio, disciplina, espiritu de superacion; ayuda a adquirir el dominio de si
mismo y de la ansiedad y del temor, a vencer la presion, a guardar sangre
fria en momentos de riesgo y a valorar las posibilidades de cualquier
objetivo. De vez en cuando, el deporte muestra ejemplos de superacion
dificiles de imaginar. Los Juegos Olimpicos de los minusvalidos muestran
ejemplos antologicos de superacion. La perfeccion deportiva no lleva
siempre consigo la perfeccion moral a pesar de la sentencia de Ciceron,
mens sana in corpore sano, ni la perfeccion moral un desarrollo armonioso

del cuerpo.

Muchos nifios llegan a ser grandes futbolistas, por su cuenta, en calles
llenas de barro. Hay fundaciones privadas cuya finalidad es crear y mantener
escuelas de futbol, especialmente en paises pobres en las que se admiten
también nifios ricos para que hagan posible, pagando, el mantenimiento de
niflos pobres en las que se utiliza el fatbol para ensefar valores. Muchos
clubes de paises ricos tienen escuelas de futbol en paises pobres. Aunque
digan que es para ayudar a esos nifios, se trata de un negocio. Hacer
estrellas a un coste minimo. El deporte ensefia solidaridad y espiritu de

superacion.

El futbol contribuye a fomentar la idea de equipo, de compartir, de trabajar
todos en favor de un objetivo comun, a desarrollar el valor de la solidaridad,
la importancia de ayudar a los demés, a desarrollar el espiritu de
compafierismo y el respeto al rival. La vida es mucho mas importante que
cualquier carrera deportiva, dice el tenista Nadal. Pocas actividades hay que
tengan aficionados de edades, sexos, culturas y religiones tan distintas y
distantes como el futbol, instrumento de cohesion social y escuela de valores

individuales y colectivos.

Cuando un deporte exige tanta inteligencia (como el fatbol), tanta
devocién, tantas cualidades morales y fisicas, por parte de quienes lo
practican, a la fuerza tiene que ser un deporte de una gran importancia
humana, dijo el cineasta L. Malle. En El Ejido hubo y hay muchos problemas

de convivencia entre los distintos grupos de inmigrantes y de los inmigrantes



45

con los indigenas, pero una vez cada 15 dias, todos se juntan para animar al

equipo de fatbol local.

El deporte es el esperanto de las razas. El Suecia United so6lo ha ganado
tres partidos en 11 afos, su liga es otra. Este equipo se solidariza con
cualquier causa perdida. Juegan chicos con sobrepeso o que fueron
discriminados en el colegio por alguna razon. No hay presion por ganar.
Nuestro propdsito es defender algunos valores, como la proteccion del
medio ambiente, la solidaridad con cualquier persona que se sienta
desfavorecida por razén de sexo, etnia o religion y, por supuesto, la amistad.
Algo parecido a este equipo es el Barcelona Gaeles, fundado por irlandeses
en Barcelona. El futbol gaélico es una prolongacién de la familia. Juegas con
tus hermanos y con tus primos para defender el orgullo de tu barrio, pueblo o

region.

En Europa se habla mucho de la explotacion infantil a propdsito de los
nifios de la India, del Brasil, que pasan los dias buscando en los basureros o
trabajando ocho horas para comer, pero en paises de Europa y América,
miles de nifios verdn marcado y condicionado su futuro por los afios que

pasaron entrenando durante horas que deberian haber dedicado al juego.

Esta situacion se acentla cada dia mas con las posibilidades de la
intervencién sobre el genoma humano. Pues tan pronto los adultos
contemplasen un dia la admirable dotacion genética de su descendencia
como un producto moldeable para el que elaborar un disefio acorde a su
parecer, ejercerian sobre sus criaturas manipuladas genéticamente una
forma de disposicibn que afectaria a los fundamentos somaticos de la
autorregulacion espontanea y de la libertad ética de otra persona,
disposicion que hasta ahora solo parecia permitido tener sobre cosas, no
sobre personas, dice Habermas. ¢ El futbolista nace o se hace? Las ciencias
bioldgicas estan trabajando a fondo para mejorar el rendimiento de los
deportistas de élite. Una serie de circunstancias orientan al hombre que
muestra ciertas facultades fisicas y mentales para ser eficaz en un campo de
fatbol.
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La derrota ensefia mas que la victoria, el fracaso merece aplausos por
haberlo intentado y porque esculpe el caracter, dijo Del Bosque. «Un
comportamiento torpe ante la derrota es negarla, maquillarla, echarle la
culpa a otro, escurrir el bulto, lo que conduce a la agresividad y al
autoengafio. El triunfo también puede encajarse entumidamente. Hay
personas que no superan jamas un triunfo y los hay que aprenden de un
fracaso. En el futbol, como en todos los deportes, se gana o se pierde o se
empata como en la vida misma. Cualquier persona que es capaz de terminar
una prueba con esfuerzo esta entrenada para cualquier otra meta en la vida
pero el ser humano compite buscando el placer del triunfo. En nuestra
sociedad, en la que el individuo y los colectivos buscan el éxito y la victoria,
el fracaso esta descartado. Se compite para ganar y cuando esto no se da,
la injusticia o el destino cargan con la responsabilidad.

Conozco padres que no han permitido a sus hijos asistir a la catequesis ni
a las clases de religiébn para poner a salvo su libertad pero los llevan con
ellos desde que saben andar, vestidos con el habito de su equipo: camiseta,
bufanda, gorro, mochila. Las gradas gritan groserias, porquerias Yy
maldiciones contra el arbitro y sus antepasados cuando toma decisiones
justas contra el equipo local, y contra los jugadores del equipo visitante
cuando hacen una buena jugada con peligro en la porteria del nuestro. Los
nifios presenciando un partido desde las gradas pasaran una hora oyendo
insultos, improperios y groserias, y en algunos campos estaran siendo
amamantados con la leche nacionalista de uno de los buques insignia del

catalanismo.

Un amigo me confes6: Cuando mi hijo tenia ocho afios lo llevé conmigo al
futbol. De vuelta a casa conto lo que habia visto y oido a su madre quien me
espetd a bocajarro: 'Si vuelves a llevar al nifio al futbol te acusaré de ir
arrastrando al nifio por antros inmundos y pediré el divorcio. Hace poco el
hijo me dijo: Pap4, de vez en cuando podré acompafarte al campo pero

nunca me haré socio de un grupo de fanaticos. Muchas personas ecuanimes
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y justas, cuando estan en las gradas, ignoran lo que es la justicia, vociferan

groserias y ensucian todo lo que no es su equipo.

2.3. Actividades Extracurriculares

La palabra extracurricular es un término que usamos extendidamente en
el &mbito educativo para dar cuenta de aquello que no forma parte o integra
el curriculo, es decir, éste no lo comprende. Actividades como musica, la
practica de algun deporte, el aprendizaje de algun idioma, entre otros,
pueden ser aprendidas de manera extracurricular y por caso ser

consideradas como tales.

En tanto, el curriculo consiste en el plan de estudios que se dicta en una
institucion educativa y que tiene por objetivo que el alumno aprehenda los
contenidos alli implicados y a partir de ellos desarrolle sus capacidades y
posibilidades. En el curriculo se contemplan una serie de objetivos a obtener
por parte de los alumnos, los contenidos de la materia en cuestion, los
criterios metodolégicos que se aplicaran para conseguir los fines educativos,
y las técnicas de evaluacion que se estableceran para evaluar el impacto de

la ensefianza.

A la hora de la delineacion del curriculo, se tomara en cuenta el nivel de
estudios que corresponda, primario, secundario o universitario, y de esto se
partira para establecer lo que se debera ensefar y lo que los alumnos deben
aprender.

Asimismo, el curriculo debera contemplar las necesidades reales del alumno
y abrir un canal de comunicacion y de participacion entre alumnos,

profesores, padres y autoridades de la escuela.

Un buen curriculo debe der dinamico, estar en constante evolucion para
mejorar las posibilidades de los estudiantes y ser inclusivo, es decir, incluir a

todos haciéndose eco de las diferencias entre los alumnos.
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El curriculo de cualquier institucion estd integrado por los siguientes
elementos: plan de estudios (organiza el tiempo de las actividades
educativas por asignatura y horario), programas de estudio (organiza el afio
escolar con objetivos a alcanzar y contenidos a aprender, con sus
respectivas metodologias y sistema de evaluacion)), mapas de progreso
(indican el avance de la formacion del estudiante en cada materia), niveles
de logro (mostrar el desempefio de cada alumno en una determinada
asignatura), textos escolares (contienen los temas que el curriculo establece
deben aprender los alumnos), evaluaciones (son fundamentales para
determinar el impacto de la ensefanza), linea pedagdgica (implica un
enfoque socio cognitivo que estimule el desarrollo de la creatividad y la

participacion del alumno en la clase y cualquier otra actividad).

2.3.1. Importancia de las actividades curriculares.

La escuela, ademas de ser un espacio fisico para educar a
nifios, adolescentes y adultos, es un espacio de interaccion humana y una
fuente de socializacion donde se construyen relaciones que impactan la vida

de las personas.

Actualmente se afirma que las escuelas no son lugares para la
ensefianza, sino para el aprendizaje. Y los docentes son los guias para
ensefar a los estudiantes a aprender. Asimismo, que el conocimiento y el
aprendizaje estan en todas partes y en cualquier lugar. Y que la educacién
informal crece respecto a la formal, por lo que hoy también se afirma que los
estudiantes se desconectan en la escuela y se activan fuera de ella. Por lo
cual, ésta debe concebirse como un espacio donde confluyan el aprendizaje

formal y el informal.

En el lenguaje comun se emplea la palabra extracurricular para referirse a
las actividades que se realizan en la escuela fuera del horario regular. Y el
diccionario de la RAE se refiere al adjetivo extracurricular expresando: “Que
no pertenece a un curriculo o no esta incluido en él”. Esto genera que se

hable de lo curricular y extracurricular, de lo escolar y extraescolar,
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porque las actividades educativas se organizan unas para estudiantes, otras
con estudiantes y otras para la comunidad.

Los autores Shulruf, Tumen y Tolley sostienen que “Las actividades
extracurriculares son consideradas como parte de la responsabilidad de una
escuela para proporcionar una educacion equilibrada”. Mientras que para
Galli son “un grupo de experiencias y estimulos que reciben los estudiantes
de manera informal”. Vistas asi, las actividades extracurriculares (AE) son

aguellas que se ofertan en la escuela sin caracter obligatorio.

En cambio, Rosa Maria Torres en su articulo ¢Curricular y
extracurricular? dice: “Las comprensiones atrasadas y estrechas de lo que
es el curriculum y, a partir de ahi, la separacion entre lo considerado
curricular y lo considerado extracurricular, se repiten con asombrosa similitud

en el mundo entero, en la ensefianza publica 'y en la privada”.

Una vision amplia y abierta del curriculum conduce a eliminar la dicotomia
curricular/extracurricular, englobando todas las actividades en el curriculum
que desarrolla la escuela. Esto evita que actividades importantes e
interesantes se clasifiquen como extracurriculares, y en las cuales no
participarian todos los estudiantes generando diferencias que afectan su
formacion integral. De ahi la importancia de elaborar los proyectos de Centro

y Curricular.

El interés por las AE no es nuevo. Existen informes anteriores a 1900 de
autores estadunidenses que se oponian a su desarrollo, porque “eran
perjudiciales para el desarrollo de los estudiantes”. Sin embargo, el interés
por ellas fue en aumento y estudios recientes demuestran que la
participacion en AE beneficia el nivel de autoestima, la reduccién de la

depresion y favorecen el aprendizaje escolar.

También hay evidencias de que los estudiantes adolescentes que

practican AE tienen una mayor y mas significativa participacion en la
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escuela, contribuyendo asi a un mayor nivel de motivacion, a un bajo nivel

de ausentismo y a resultados favorables en las evaluaciones.

El crecimiento de la practica de estas actividades se debe principalmente
a intereses economicos y familiares, que prefieren que sus nifios y jévenes
permanezcan el mayor tiempo posible en un ambiente adecuado, seguro y

donde aprendan valores y contenidos.

La sociedad dominicana se queja de que en las escuelas publicas, y
hasta en muchas privadas, se aprende poco. Este sin sentido esta en la
base de una practica pedagogica light que permite terminar la hora de clase
sin que los estudiantes aprendieran casi nada. Esta también, entre otros
aspectos, en la inaceptable practica de ausentismo docente que
tradicionalmente se sostuvo con la complicidad sindical de la ADP,

reconociendo que ultimamente hubo mejoras.

Las escuelas con jornada extendida separan la mafiana para las
asignaturas prescritas en el curriculum y la tarde para actividades
denominadas extracurriculares. Es imperativo definir y/o revisar estas AE,
porque es diferente aprender macramé en unas y un deporte, musica, teatro

o reforzar conocimientos de las areas basicas, en otras.

2.3.2. El interés de las actividades extracurriculares.

Se conocen como actividades extracurriculares a aquellas que no se
circunscriben estrictamente a los programas curriculares vigentes, sino que
son una apertura a las necesidades culturales, deportivas o artisticas de la
comunidad, abriendo la escuela al mundo y sus necesidades presentes. En
general, son un valioso complemento de las actividades curriculares, y un
lugar de encuentro sano y seguro, para dar un fin Gtil a las horas de ocio o
no aprovechadas, en pos de la formacion integral del educando, como ser

individual y social.

La oferta es vasta y variada. Fuera de los horarios de clase, los alumnos e

incluso en ciertos casos, otras personas que no pertenecen a la institucion,
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reciben apoyo en sus tareas escolares, aprenden idiomas, practican
deportes, participan en talleres de lectura, desarrollan sus potencialidades
artisticas, participan en talleres de teatro, de radio, etcétera, aprendiendo a
sentirse involucrados y mas integrados a la institucion escolar, pues a estas

actividades asisten porque lo desean y no por deber.

Se refuerza con estas tareas el espiritu participativo, el descubrimiento de
intereses personales, la libre eleccion y con ello la vocacion, y el desarrollo

fisico, intelectual y artistico.

Las actividades no son calificadas y en general no son competitivas,
aunque incluyen muchas veces demostraciones publicas de lo aprendido en

alguna etapa (generalmente anual) y competencias intercolegiales.

No solo son aconsejables estas actividades en los niveles primarios de

ensefianza, sino en los secundarios, superiores y universitarios.

Se financian muchas veces con fondos estatales, como programa de
gobierno, con los ingresos de las sociedades cooperadores o con cuotas de

los participantes, pero sin finalidad de lucro.

2.3.3. Laimportancia de las actividades extracurriculares.

Desafortunadamente “preparacion” significa para muchos estudiantes el
simple hecho de asistir a clases, tomar apuntes, memorizar férmulas y
estudiar para los parciales y finales. Esto es desafortunado porque si bien
todo lo anterior es algo bueno y deseable, muchas de las competencias que

puedes desarrollar y fortalecer en la carrera se dan fuera del sal6n de clase.

Lo que queremos decir en esta seccion es que, ademas de asistir a
clases y participar, estudiar, hacer la tarea, leer, etc. es conveniente que
realices y aprovechas todo eso que se conoce como “actividades
extracurriculares” o, de forma mas general, como todo aquello que sucede

fuera del saldon de clase.
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Como seguramente ya te habrds dado cuenta si no lo has hecho
preglntale a algun conocido que trabaje en temas o areas de recursos
humanos no todo lo que requiere tu vida profesional se aprende dentro de
los salones de clases. Aunque muchos de los conceptos se aprenden
dentro, son las habilidades y las cosas “practicas” las que suelen aprenderse
fuera del aula.

Hay cosas muy valiosas, y en ocasiones muy entretenidas, que suceden
fuera de los salones de clase y que pueden enriquecer ampliamente tu
formacién. Entre otras cosas porque a través de ellas puedes adquirir mas
conocimientos y habilidades que los que vienen en el programa de la carrera
0 en los temarios de las clases. Mejor aun, muchos de esos conocimientos y

competencias son muy demandados, y muy bien pagados por las empresas.

A continuacion te mostramos algunos ejemplos de esos conocimientos y

conceptos que puedes aprender fuera de los salones de clase:

e Deportes en conjunto: Son Utiles para desarrollar competencias de
trabajo en equipo y de comunicacion. No es soélo jugar futbol, beisbol,
etc. es organizar el equipo, es liderarlo, es gestionar el presupuesto
del equipo, es conseguir y utilizar patrocinios. Si es a nivel seleccion
de la escuela, es también la disciplina de los entrenamientos, el
control del stress y las emociones, el compromiso y la organizacion
efectiva de tu tiempo para estudiar, trabajar y practicar deporte a un
nivel competitivo. Es ademas una gran oportunidad para relacionarte
y conocer gente de otras carreras y escuelas en tu ciudad y en otros
estados de la republica. Inclusive puede ofrecerte experiencia
internacional. Todo eso ademas de ayudarte a desarrollar
competencias e incrementar considerablemente tu red de conocidos y
contactos.

e Proyectos Son utiles para demostrar que eres capaz de planear,
estructurar y ejecutar ideas. Aprovecha el tiempo que pasas en la
escuela fuera del salén de clase para llevar a cabo proyectos. Sin

importar si estos son administrativos, de investigacion, de
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entretenimiento o sociales, hacer proyectos en la universidad es una
forma muy utii de desarrollar competencias que, en tu vida
profesional, te ayudara a ser un exitoso administrador de proyectos.
Algo que por cierto es una de las competencias que se consideran
mas importantes y a su vez escasas en nuestro pais. No
sobreestimes lo importante que puede ser aprender a manejar,
coordinar y trabajar con la gente. Dentro del salén de clase, por la
propia dinamica y naturaleza de las clases es dificil que enfrentes
verdaderos retos y oportunidades de aprendizaje en cuestiones de
cooperacion y trabajo en equipo. Pasa por el contrario en eventos de
sociedades de alumnos, concursos, proyectos de investigacion con

profesores, organizacion de viajes académicos, etc.

Estos son solo dos ejemplos de cémo las cosas que suceden fuera del
salén de clase te pueden ayudar. Estudiar una carrera es algo muy caro, en
términos monetarios pero también en términos del tiempo que debes invertir
y los sacrificios que debes hacer. Por ello debes aprovechar al maximo todas

las oportunidades que se te presenten dentro y fuera del salén de clases.
Cosas extras que puedes hacer:

e Publicacion de trabajos, reportes y articulos: Muy dutiles para
demostrar que sabes transmitir ideas y comunicéarselas a diferentes
auditorios.

e Participacion en debates: Muestra que sabes argumentar, defender
y convencer con tus ideas.

e Obtencion de patrocinios: Definitivamente quieres mostrar que
sabes vender una idea o proyecto y que sabes cdmo conseguir que
alguien apoye o patrocine una causa.

e Obras de caridad o actividades altruistas: Muestra que eres una
persona consciente e interesada en ayudar a los demas.

e Organizacion de eventos: Demuestra, entre otras cosas, que sabes

como organizar, administrar y motivar a la gente.
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CAPITULO Il
ANALISIS DE RESULTADOS
3.1. Andlisis de resultados pre test y pos test

3.1.1. Resultado de test de la fuerza (Potencia en piernas L-T)

Tabla 1.

Resultado de funciones del Long test

MAXIMO 1,78 1,81
MINIMO 1,45 1,49
PROMEDIO 1,61 1,68
DESVIACION SATANDAR 0,13 0,12

W PRE TEST
W POS TEST

0,130,12

MAXIMO MINIMO PROMEDIO DESVIACION
SATANDAR

Figura 1. Esquema de resultados pre test pos test del LT

Andlisis. Se observa en los test generales de las 40 nifias que se obtienen
en los test iniciales en la funcién de maximo se logra una mejoria de 0,03
centimetros, en la funcibn de minimo alcanza unos 0,04 centimetros de
desarrollo y en la funcion de promedio se alcanza un desarrollo de 0,07
centimetros mientras que en la desviacion estdndar se observa una
disminucién de 0,01, lo que representa que una vez finalizado el programa
de fuerza con sus diferentes actividades programas se desarrolla las
condiciones fisicas y sobre toda la cualidad de la fuerza la misma que es

evidente mediante estas evaluaciones aplicadas.
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3.1.2. Resultados de test de la fuerza (Potencia en piernas J-T)

Tabla 2.

Resultado de funciones del Jump test

MAXIMO 28,00 29,00
MINIMO 19,50 21,00
PROMEDIO 23,53 24,72
DESVIACION SATANDAR 3,24 2,85

21,00
19,56

B PRE TEST
B POS TEST
3,243 85

e

MAXIMO MINIMO PROMEDIO  DESVIACION
SATANDAR

Figura 2. Esquema de resultados pre test pos test del JT

Andlisis. Se observa en los test generales de las 40 nifias que se obtienen
en los test iniciales en la funcion de maximo se logra una mejoria de 1
centimetros, en la funcién de minimo alcanza 1,50 centimetros de desarrollo
y en la funcién del promedio se alcanza un desarrollo de 1,19 centimetros
mientras que en la desviacion estandar se observa una disminucién de 0,39
lo que representa que una vez finalizado el programa de fuerza con sus
diferentes actividades programas se desarrolla las condiciones fisicas y
sobre toda la cualidad de la fuerza la misma que es evidente mediante estas

evaluaciones aplicadas.
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3.1.3. Resultado de test de la fuerza dinamica salto 10 segundos

Tabla 4.
Resultado de saltabilidad en 10 segundos

MAXIMO 8,00 10,00
MINIMO 5,00 7,00
PROMEDIO 7,29 8,57
DESVIACION SATANDAR 1,11 0,98

10,00

8,57
8,00
7,00 7,29
5,00
W PRE TEST
W POS TEST
1:110,98

MAXIMO MINIMO PROMEDIO  DESVIACION
SATANDAR

Figura 3. Esquema de resultados pre test pos test de los 10 segundos

Andlisis. Se observa en los test generales de los 10 segundos de saltos
continuos, de las 40 nifias que se obtienen en los test iniciales en la funcién
de maximo se logra una mejoria de 2 repeticiones, en la funcién de minimo
alcanza 2 repeticiones mas y en la funciéon del promedio se alcanza un
desarrollo de 1,28 repeticiones mas mientras que en la desviacién estandar
se observa una disminucion de 0,13 repeticiones lo que representa que una
vez finalizado el programa de fuerza con sus diferentes actividades y
programas se desarrolla las condiciones fisicas y sobre toda la cualidad de

la fuerza la misma que es evidente mediante estas evaluaciones aplicadas.
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3.1.4. Resultado de la fuerza dindmica salto continuos de los 30 metros

Tabla 4.

Resultado de saltabilidad continla 20 metros

MAXIMO 24,60 seg 25,00 seg
MINIMO 20,00 seg 21,00 seg
PROMEDIO 22,58 seg 23,07 seg
DESVIACION 1,78 seg 1,63 seg
SATANDAR

MAXIMO MINIMO

PRE TEST
W POS TEST

1,78 1,63
n

PROMEDIO  DESVIACION
SATANDAR

Figura 4. Esquema de resultados pre test pos test de los 30 metros

Andlisis. Se observa en los test generales del test de los 30 metros

evaluados por segundos, de las 40 niflas evaluadas, se obtienen en los test

iniciales en la funcién de méaximo se logra una mejoria de 0,40 segundos , en

la funciébn de minimo existe una mejoria de 1 segundo en la funcién del

promedio se alcanza un desarrollo de 0,49 segundos, mientras que en la

desviacion estandar se observa una disminucion de 0,15 segundos lo que

representa que una vez finalizado el programa de fuerza con sus diferentes

actividades y programas se desarrolla las condiciones fisicas y sobre toda la

cualidad de la fuerza la misma que es evidente mediante estas evaluaciones

aplicadas.



58
3.2. Analisis de los test técnicos

3.2.1. Resultados generales de las disciplinas deportivas

Tabla 5.
Andlisis pre test y pos test de fatbol bajo puntaje general obtenido.

VALORACION PRE TEST POS TEST
DEFICIENTE 47 24
NIVEL MEDIO 21 25
NIVEL SUPERADO 19 32
NIVEL CALIFICADO 13 19
TOTAL 100 100

o= PRE TEST

=== POS TEST

DEFICIENTE  NIVEL MEDIO NIVEL NIVEL
SUPERADO  CALIFICADO

Figura 5. Resultado pre test - pos test de la disciplina del basquet

Analisis. Se observa en las evaluacion realizadas a las nifias de la escuela
Abelardo Flores en el test de la disciplina de futbol, se obtienen en la
valoracion de deficiente una disminucion de 23 puntos generales, en la
valoracion de nivel medio se obtiene una mejoria de 4 puntos, mientras que
en la valoracion de nivel superado 13 puntos generales de mejoria, mientras
que en la valoracion de nivel calificado una superacion de 6 puntos general
de mejoria lo que justifica con el trabajo realizado de fuerza y sus diferentes

actividades.
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Tabla 6.
Andlisis pre test y pos test de basquet bajo puntaje general

VALORACION PRETEST  POS TEST
DEFICIENTE 65 48
NIVEL MEDIO 19 20
NIVEL SUPERADO 10 15
NIVEL CALIFICADO 6 17

100 100

PRE TEST
== POS TEST

DEFICIENTE NIVEL MEDIO  NIVEL SUPERADO NIVEL
CALIFICADO

Figura 6. Resultado pre test - pos test de la disciplina del basquet

Analisis. Se observa en las evaluacion realizadas a las nifias de la escuela
Abelardo Flores en el test de la disciplina de Basquet, se obtienen en la
valoracion de deficiente una disminucion de 17 puntos general, en la
valoracion de nivel medio se obtiene una mejoria de 1 puntos, mientras que
en la valoracion de nivel superado 5 puntos generales de mejoria, mientras
que en la valoracion de nivel calificado una superacion de 11 puntos
generales de mejoria lo que justifica con el trabajo realizado de fuerza y sus

diferentes actividades.
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Tabla 7.
Andlisis pre test y pos test de basquet bajo puntaje general

VALORACION PRE TEST POS TEST
DEFICIENTE 45 32
NIVEL MEDIO 26 20
NIVEL SUPERADO 13 23
NIVEL CALIFICADO 16 25
100 100

PRE TEST
== POS TEST

DEFICIENTE NIVEL MEDIO NIVEL NIVEL
SUPERADO CALIFICADO

Figura 7. Resultado pre test - pos test de la disciplina del Atletismo

Analisis. Se observa en las evaluacion realizadas a las nifias de la escuela
Abelardo Flores en el test de la disciplina de Atletismo, se obtienen en la
valoracion de deficiente una disminucién de 13 puntos general, en la
valoracion de nivel medio se obtiene una disminucion de 6 puntos generales,
mientras que en la valoraciéon de nivel superado 10 puntos generales de
mejoria, mientras que en la valoracién de nivel calificado una superacion de
9 puntos generales de mejoria lo que justifica con el trabajo realizado de

fuerza y sus diferentes actividades.
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CAPITULO IV
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

4.1. Tipo de la investigacion

En el estudio de la fuerza, tiene gran relevancia en la investigacion
cuantitativa, dado que la manera de indagar por estos asuntos estan
condicionados a la medicion y cuantificacion; ya sea para dar cuenta de una
caracterizacion, o para establecer relaciones entre las variables que son
indagadas. Por lo tanto, para las caracteristicas de este estudio, se hace
indispensable la utilizacion de la metodologia cuantitativa y a la vez

determinar de formar descriptiva caracteristica propia de la muestra.

Esta investigacion es de tipo Pre-Experimental con un solo grupo de
control con una pre-prueba y un pos-prueba en modelo cuantitativa, a través
de la evolucion de los diferentes test una vez iniciado el proceso
investigativo para luego proceder a aplicar el programa deportivo con sus
diferentes disciplinas deportivas como el futbol el, el basquet y el atletismo

deportes de masividad frente a la instituciones educativas.

4.2. Métodos de la investigacion
En el presente trabajo, para dicha investigacion se realizara un estudio

mixto: cuantitativo y cualitativo.

4.2.1. Histérico légico.
En este método se va realizar un estudio retrospectivo del arte hasta tanto

los contenidos se hagan redundantes comenzando desde el 2016 hacia
atras, hasta agotar los elementos esenciales que la humanidad ha creado al

respecto

4.2.2. Método analitico sintético
Este método va permitir descomponer los elementos claves del problema

en su parte hasta lograr irlos integrando sintéticamente y lograr un estudio

integral del arte.
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4.2.3. Métodos de medicidn
Para lograr una caracterizacion de manera precisa del problema que se
investiga, este método, se aplicara una guia de Observacion, la misma que

recoge informacion directa

4.2.4. Método experimental
Aplicado a un solo grupo, mediante un pre-test y post-test, donde la

muestra se la seleccionara al azar
Al grupo experimental se aplicard el Programa de fuerza mediante
actividades ludicas.
Se establecerd el grado de significacibn mayor en el grupo de control
Ambas muestras seran seleccionadas en nifios de 6to a 7mo afios de la

escuela Abelardo Flores.
4.2.5. Enfoque de la investigacion

La presente investigacion se enfocara en crear un programa de fuerza
con su propio peso y bajo actividades netamente ludicas de gran motivacién
para esta faja etaria, para el mejoramiento de las diferentes disciplinas
deportivas no buscaremos la exigencia con alta carga y volumenes de

trabajo ni mucho menos el desarrollo mediante sobrepesos.

Establecen el analisis comparativo como consecuencia de la observacion

y evaluacion de muestran el grado en que las variables se relacionan.

Se buscara el analisis critico experimental con un desarrollo multifuncional

de las actividades a aplicarse con los infantes y sus intereses.

4.3. Poblacion y muestra
4.3.1. Poblacion.

Es el conjunto de elementos que poseen unas caracteristicas comunes,
determinadas previamente y del cual se puede realizar las observaciones y
extraer muestras representativas obtenidas en la escuela Abelardo Flores
institucion educativa fiscal con 800 alumnos institucién mixta y con décadas

de experiencia.
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La poblacién prevista para este experimento estd compuesta por los
nifios de la Escuela Abelardo Flores ubicada en el sector de Conocoto,

Cantén Quito, Provincia de Pichincha.

4.3.2. Muestra.

En el lenguaje investigativo con este término se hace referencia a la parte
o fraccidon representativa de un conjunto de una poblacion, universo o

colectivo, que ha sido elegida con el fin de investigar ciertas caracteristicas.

La muestra sera el personal especifico que participara en la investigacion
como grupo investigativo. Se ha considerado a un grupo de 40 nifias entre
6to y 7mo de bésica las mismas que participaran del programa de fuerza y
su desarrollo ludico.

Para la obtencién de la informacion se trabajara con la totalidad de la
muestra, la misma que participaran de todas las actividades como

evaluaciones planificadas.

4.4. Técnicas e instrumentos.

Para la recoleccion de la informacion se utilizaron las siguientes técnicas

e instrumentos:

e Test de pruebas de fuerza
Se consideraran las siguientes propuestas de evaluaciones de la
fuerza las mismas que se desarrollaran bajo el criterio del profesor de
educacion fisica como también del investigador
Test de salto largo (cm)
Test de salto alto (cm)
Test de los 10 segundos (salto continuos en el propio sitio)
(repeticiones)
Test de los 30 metros de salto continuo en pata coja se evaluara por
segundos

e Evaluacién de las diferentes técnicas deportivas.
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Para las evaluaciones técnicas se consideraran los diferentes
aspectos técnicos de la disciplina deportiva como también se
considerara un puntaje al rendimiento deportivo optando por una
valoracion en puntaje de los resultados deportivos en las diferentes
competencias realizadas por la institucion.
Al finalizar todos los pardmetros de evaluacién se considerar una
totalidad de los puntos obtenidos para sacar las diferentes
valoraciones cuantitativas y cualitativas.
Se valorara las tres disciplinas de estudio el futbol, basquet y
atletismo.

Test:

Test de fuerza.- Estos test se aplicardn considerando los diferentes
protocolos a aplicar ya que esto dependeréa de ello su desarrollo correcto

como también la ejecucion de los infantes.

Estos test me permitiran observar el comportamiento de los integrantes de

forma cuantitativa y cualitativa.

Test técnicos de las diferentes disciplinas deportivas: Estos test se
medirdn acorde a la determinacion del rendimiento técnico y de resultados
deportivos logrados en los diferentes torneos precompetitivos y competitivos

de la institucion en los inter escolares o practicas internas.

4.5. Analisis e interpretaciéon de datos

Es una técnica de recoleccion de datos en forma analitica general de las
40 niflas a evaluarse, la misma que permitié obtener datos de acuerdo a los
pardmetros que los investigadores establecieron con anterioridad, lo que

permitié obtener importante informacion.

4.6. Recoleccion de lainformacion

El grupo que participara en la recoleccion de la informacion sera un
personal de tercer nivel en el area de educacion fisica deportes y recreacion,

los mismos que contaran con la capacitacion correspondiente y
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direccionados por un especialidad deportiva con afios de experiencia en
campo y desarrollo multifacético en las diferentes areas de la Actividad
Fisica y la Recreacion. El proceso investigativo contara con investigadores

calificados.

Fuentes Primarias: Las mismas que parten de una observacion directa
donde se recopilara la informacion sin dirigirse a los sujetos no involucrados

y recurriendo al sentido de la mera observacion (Baena, 2006, pag. 143)

Fuentes Secundarias: Se parte de este tipo de fuentes que serviran de
apoyo para la recoleccion de la informacion una revision bibliogréfica previa,
articulos cientificos que apoyen y sustenten la investigacion, tesis de

pregrado y otros para cotejar informacion.

4.7. Tratamiento y andlisis estadistico de los datos

Se procede de la aplicacion del pre-test de fuerza como también los test
técnicos deportivos el mismo que me permitirdn realizar el andlisis y describir
resultados significativos en la investigacion como también sacar las

conclusiones y recomendaciones técnicas de la investigacion.

Se realizar4d mediante el procesamiento de datos estadisticos donde se
utilizaré estadistica no paramétrica por el grupo pequefio de 40 estudiantes,

igual aplicando la prueba de rangos y su incidencia existente o no.

4.8. Descripcién de actividades para la ejecucion

Al comenzar la presente investigacion se tomara al grupo de control los
siguientes datos personales como: talla, peso, gustos, edad y las a

actividades fisicas que les gusta hacer.

El programa de fuerza aplicarse busca incrementar la predisposicion de
ejecutar las antes indicadas actividades, en los horarios y tiempos de

régimen establecidos

Al finalizar la aplicacion de las diferentes actividades de fuerza mediante

actividades ludicas, se hard una segunda evaluacion donde se concluira si
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mejoro o no las capacidades fasicas en los nifios de la escuela Abelardo

Flores.
4.9. Duracion de lainvestigacion

La investigacion tendra una duracién de cuatro meses los mismos que
permitira llegar a obtener conclusiones significativas

4.10. Tabulacién

Los resultados se llevaran a eexpresar en valores o magnitudes la
informacion recogida en los test que se realizaron a las niflas de la Escuela
Abelardo Flores. Los datos obtenidos se reflejan en cuadros o tablas para su

posterior analisis.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES.

Se comprueba la hipotesis de trabajo donde el programa de fuerza si
incide en las diferentes disciplina deportivas de las actividades

extracurriculares de las alumnas de la Escuela Abelardo Flores.

Se observa que en la fuerza explosiva tienen mayor interés ya que sus
actividades son de menor tiempo y alcanzan sus mayores esfuerzos

fisicos.

La actividad ludica programada con trabajo fisico indirecto y con su
propio cuerpo provoca un estimulo e interés intrinsicos ya que ellas lo

ejecutaron sin mayor problema.

La nifias participes de este programa cuenta con gran creatividad para el
desarrollo de las diferentes propuestas que se les da y la oportunidad de
desarrollo trabajos individuales o grupales.

Se observa que la variabilidad de disciplinas deportivas si incide en el
comportamiento fisico y también educativo de las alumnas mostrando

predisposicién, motivacion y entusiasmo en sus estudios.

Se observa que en las diferentes asignaturas existe mayor motivacion
por las practicas y desarrollo de las mismas, considerando los aspectos

motivacionales de las diferentes alumnas.

En la asignatura de Educacion fisica esta fue una pieza fundamental por

su gran interés disciplina y mejoramiento fisico y disciplinario.

.Se observa que la disciplina de basquet es la de mayor motivacion por lo
gue encuentran un deporte de gran interés y muchos de ellas no tienen

conocimiento de la condiciones de trabajo de la disciplina
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La disciplina de Futbol obtuvieron la mejoria notable en relacién de los
demas deportes puesto que tienen mayor fundamentacion para ejecutar y

para el profesor fue mucho més facil la ensefianza.

El apoyo administrativo y directivos promueve el interés y seguridad por
parte de los estudiantes llevando a una practica de mayor interés y

disciplina por parte del alumnado

5.2. RECOMENDACIONES.

Estructurar programas extracurriculares de fuerza de forma ludica, en las
diferentes instituciones educativas ya que estas promueven el interés y

motivacion por las actividades académicas

Dar prioridad a diferentes disciplinas deportivas ya que promueven el
interés con mayor eficacia por la variabilidad de habilidades que pueden

desarrollar.

Crear espacios de desarrollo de la fuerza ya que esta es fundamental
para las diferentes disciplinas deportivas y sobre todo para el alto

rendimiento.

La colaboracion de los entes administrativos ya que promueve la
disciplina por parte de los alumnos y alto grado de responsabilidad,

provocando la motivacion en cada una de las actividades.

Se recomienda la participacion competitiva en las disciplinad deportivas

trabajadas ya que motiva la continuidad de la misma.

La aplicacion ordenada y sistematicas de los fundamentos deportivos
eficientes y utiles en la vida diaria de los estudiantes y para su desarrollo

en una vida deportiva y saludable.
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