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RESUMEN EJECUTIVO 

El estudio de investigación analiza “la fuerza relativa en los ejercicios básicos de 

gimnasia con aparatos en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativca 

“Santa Rosa” durante el periodo septiembre 2021-febrero 2022. Objetivo: 

Determinar la incidencia de los ejercicios básicos de gimnasia con aparatos en la 

fuerza relativa en la clase de educación física en estudiantes de educación general 

básica superior, así como valorar y evaluar el nivel inicial de fuerza relativa para 

luego analizar las diferencias. Metodologia: Se basó en un enfoque cuantitativo, ya 

que se analizó datos con comprobaciones estadísticas para obtener los resultados 

previstos, por su finalidad es investigación básica y por su diseño no-experimental, 

ya que se trabajó con un solo grupo de 27 estudiantes en el proceso de intervención. 

Por fuente de obtención de datos se define como investigación de campo con corte 

transversal, ya que se midió la variable dependiente en un periodo pre y post 

intervención. Resultados: Determinamos la caracterización de la muestra de 

resultados con respecto al coeficiente integral de fuerza relativa teniendo en cuenta 

peso, altura, sexo y puntos Wilks obtenidos de los estudiantes Conclusion: Se logró 

determinar la incidencia de los ejercicios básicos de gimnasia con aparatos en la 

fuerza relativa. 

Palabras Clave: fuerza relativa, estudiantes, gimnasia con aparatos, pre-test, post-

test, formula Wilks. 
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ABSTRACT 

The research study analyzes "the relative strength in basic gymnastics exercises 

with apparatus in high school students of the "Santa Rosa" Educational Unit during 

the period September 2021-February 2022. Objective: To determine the incidence 

of basic gymnastics exercises with devices in the relative strength in the physical 

education class in students of general higher basic education, as well as to assess 

and evaluate the initial level of relative strength and then analyze the differences. 

Methodology: It was based on a quantitative approach, since data was analyzed 

with statistical checks to obtain the expected results, due to its purpose is basic 

research and its non-experimental design, since it worked with a single group of 27 

students in the intervention process. By source of data collection, it is defined as 

cross-sectional field research, since the dependent variable was measured in a pre- 

and post-intervention period. Results: We determined the characterization of the 

sample of results with respect to the integral coefficient of relative strength taking 

into account weight, height, sex and Wilks points obtained from the students 

Conclusion: It was possible to determine the incidence of basic gymnastics 

exercises with apparatus in the relative strength. 

 

Keywords: relative strength, students, apparatus gymnastics, pre-test, post-test, 

Wilks formula. 
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CAPÍTULO I 

MARCO TEÓRICO 

1.1. Antecedentes de la investigación 

Se ha realizado una revisión documental de varios trabajos investigativos que abordan 

esta temática de estudio, mismos que hacen alusión a la fuerza relativa y sus diferentes 

implicaciones en el campo deportivo. Así, a lo largo de los últimos años, varios autores, 

gracias a sus investigaciones, han aportado a enriquecer el conocimiento de esta área 

pedagógica, por lo cual se mencionan sus aportes a continuación. 

 

En el estudio titulado “Relación entre fuerza y autopercepción autónoma en acciones 

cotidianas de adultos parapléjicos” se analizó la influencia de la fuerza relativa en la 

autopercepción de autonomía en adultos en condición de paraplejia. En el desarrollo de 

la investigación, se midió la fuerza relativa inicial de la muestra, luego de lo cual se llevó 

a cabo un programa de actividad física durante un tiempo determinado, al cabo del mismo, 

se realizó una nueva evaluación de la muestra. Los resultados estadísticos obtenidos 

proveyeron evidencia de que el cambio en la fuerza relativa influyó significativamente en 

percepción de autonomía de los adultos en condición de paraplejia, esto debido a que los 

individuos presentaron un importante incremento de su fuerza relativa al culminar el 

programa (Val-Serrano & García-Gómez, 2020). 

 

Como se puede apreciar, en este estudio se demostró que los entrenamientos de la fuerza 

relativa pueden ayudar a que los adultos con paraplejia se perciban más autónomos que 

antes de realizar dichos entrenamientos, hecho que ayuda a mejorar su calidad de vida.   

 

Alves-Rodrigues, y otros (2021) en su estudio “Efecto del entrenamiento de fuerza 

funcional en personas con lesión espinal” analizaron la influencia del entrenamiento 

funcional en la fuerza muscular, capacidad funcional y calidad de vida. Los hallazgos 

investigativos permitieron deducir que, luego de que la muestra fue sometida a un 
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programa de entrenamiento funcional, se produjo una mejora importante su potencia 

anaeróbica, agilidad y en general se contribuyó a mejorar su calidad de vida. Algo 

importante de destacar en este procedimiento es que el entrenamiento funcional aumentó 

la potencia anaeróbica de los participantes. Conjuntamente, su funcionalidad de fue 

mayor al cabo de doce semanas de entrenamiento, hecho que se demuestra debido a la 

disminución del tiempo en la prueba de agilidad.  

 

Este estudio manifestó que los programas de entrenamiento funcional pueden contribuir 

a mejorar de manera importante la potencia anaeróbica y agilidad de las personas con 

lesión espinal, lo que derivaría a un mejor bienestar general del individuo. 

 

En la investigación titulada “Adopción y mantenimiento del entrenamiento de fuerza 

basado en el gimnasio en el entorno comunitario en adultos con exceso de peso o diabetes 

tipo 2: un ensayo controlado aleatorizado” se realizó una comparación de la efectividad 

entre un programa de entrenamiento de fuerza estándar y un programa mejorado. El 

método utilizado para este estudio fue un ensayo aleatorio controlado, con una duración 

de un año, en adultos que no habían participado anteriormente en programas de 

entrenamiento de fuerza. Los hallazgos del estudio indicaron que el programa de 

entrenamiento de fuerza mejorado que utilizó estrategias motivacionales tuvo una mayor 

efectividad frente al programa de entrenamiento de fuerza estándar, en términos del 

número de personas que se mantuvieron dentro del programa hasta finalizar el mismo. 

Además, se observaron mejoras notables en el índice glucémico de los participantes 

(Teychenne, y otros, 2015). 

 

El hecho de que se empleen estrategias de motivación en los entrenamientos de fuerza 

permite que un mayor número de participantes se mantengan constantes dentro del 

programa hasta finalizar el mismo, lo que permite mejorar el estado salud de un mayor 

número de personas, comparado con lo que se lograría si no se utilizaran estrategias de 

motivación.  
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En un estudio titulado “Indicadores de fuerza en mujeres jóvenes con diferente tasa de 

fuerza relativa”, el objetivo fue realizar una comparación entre la tasa de fuerza relativa 

y otros indicadores de fuerza en mujeres jóvenes. Los resultados obtenidos dotaron 

evidencia de que, en mujeres jóvenes no deportistas, la tasa de fuerza relativa tiene gran 

influencia en los resultados de las diferentes manifestaciones de la fuerza como la prensil, 

fuerza isométrica, entre otros (Fernández-Ortega, Garavito-Peña, Mendoza-Romero, & 

Oliveros, 2020).  

 

La tasa de fuerza relativa en mujeres jóvenes que no suelen hacer deporte incide de 

manera importante en otros indicadores de fuerza, como la prensil, isométrica, etc. Dicho 

de otra manera, si las mujeres tienen una alta tasa de fuerza relativa, sus indicadores de 

otros tipos de fuerza también serán más altos comparados con los de las mujeres con una 

baja tasa de fuerza relativa.  

 

1.1.1 Planteamiento del problema:  

Los ejercicios básicos de gimnasia hoy en día son uno de los pocos tipos de actividad 

física que se practican. Los ritmos acelerados del estilo de vida han contribuido al 

sedentaria afectando la salud física de los estudiantes. Este estilo de vida afecta a las 

habilidades físicas básicas y en específico, el desarrollo de la fuerza relativa, no solo de 

la población adulta en general, sino que ha llegado a aquejar a estudiantes en la clase de 

educación física.  

 

Contextualización:  

La fuerza relativa con respecto a los estudiantes adolescentes pertenecientes a Ecuador 

esta intrínsecamente relacionada con su peso corporal, y se lo estimo con respecto a un 

estudio nacional para establecer la prevalencia de sobrepeso y obesidad en estudiantes 

adolescentes en Ecuador del año 2018, en el cual se pesaron 2829 estudiantes, 1461 

mujeres y 1368 varones. De estos, 1.435 estudiantes estuvieron matriculados en 60 
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colegios públicos y privados de las seis principales ciudades de la Costa y 1394 estuvieron 

matriculados en 60 colegios de las seis principales ciudades de la Sierra. Los resultados 

indican que el exceso de peso afecto al 21,2% de los adolescentes: sobrepeso, 13,7% y 

obesidad 7,5%. Se diagnosticó con sobrepeso a los adolescentes cuyo IMC estuvo entre 

los percentiles 85 y <95 y con obesidad a los adolescentes cuyo IMC fue = 95.  

 

El exceso de peso fue significativamente mayor en la Costa, 24.7% en la Sierra, 17.7% 

Igualmente, el exceso de peso fue significativamente mayor en los adolescentes de 

colegios privados, 25.3% que de colegios públicos 18.9% y fue más común en las mujeres 

que en estudio demostró también que el 16.8% de los adolescentes tuvieron bajo peso. En 

su conjunto, estos datos indican que cerca del 40% de la población estudiada está mal 

nutrida siendo el sobre-nutrición, el problema más grave. Se hacen necesarias medidas de 

intervención inmediatas para prevenir y tratar estos graves problemas de Salud Pública 

que están relacionados y que afectan al desarrollo de las capacidades físicas básicas y más 

específicamente al desarrollo de la fuerza relativa.  

 

Ahora con respecto al peso corporal de los estudiantes de la Unidad Educativa Santa Rosa 

se puede tener un estimando con respecto a los datos que nos proporciona el estudio 

nacional realizado en Ecuador, el cual nos muestra que la Sierra tiene menos tendencia a 

percentiles por encima de los 85 puntos, lo cual significaría un sobrepeso, también 

tenemos el dato de las alturas en promedio tanto de hombres como mujeres, el cual nos 

sitúa en los 165 centímetros, y en peso nos posiciona en 65 kilos o 143 libras, haciendo 

el promedio IMC nos daría de 24.5 según la calculadora “peso saludable para el control 

y prevención de enfermedades” también nos brinda un percentil de 78 puntos el cual nos 

ubica en un peso saludable en los estudiantes de dicho establecimiento, haciendo que la 

fuera relativa tenga una base sólida, y que la gimnasia con aparatos ha sido parte de su 

malla curricular por algunos años, lo que nos indica que ya están familiarizados con ella.  
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1.1.2 Análisis crítico:  

La forma en que afecta a una persona joven el hecho de tener un mal estado físico de 

forma general se traducen a distintas consecuencias negativas que repercutirán de manera 

más o menos desfavorables con respecto a índoles psicológicas que van desde la baja 

autoestima, hasta el hecho de abandonar la actividad física por el sentimiento de 

desmotivación, esto se lo entiende mejor cuando comprendemos que la pubertad es una 

época en donde hay cambios tanto físicos como psicológicos, y a nivel mental se van 

formando los pilares de cosas tan importantes como el autoestima, la cual está ligada 

directamente a lo que se ve en el espejo en consecuencia de la ausencia del actividad física 

en general en su vida cotidiana, sea que se sienta muy gordo o muy flaco, y si a esto le 

añadimos una mala socialización de lo que es y cómo se hace el deporte, el joven afectado 

queda desmotivado completamente para cualquiera actividad física.  

 

Con respecto a un desequilibrio corporal nos referimos al índice de masa corporal que 

presente el joven estudiante, el cual podrá estar en un rango saludable o no, dependiendo 

de su vida cotidiana, si presenta alguna anomalía dentro del rango IMC se lo considera 

un desequilibrio corporal el cual apunta a una desnutrición o un sobrepeso, y cuando esto 

sucede hay más peligro de incidencia de enfermedades hormonales y cardiovasculares 

por el hecho de que el peso y la forma de vida están intrínsecamente relacionadas, además 

de que también puede haber desinformación, y el joven al tratar de solucionar su problema 

de peso, puede empezar a comer de forma muy drástica, lo cual genera un desorden 

alimenticio ya que no tiene alguien que lo asesore o no se informa de forma correcta, 

generando déficits de nutrientes y así empeorando la situación.  

 

El hecho de que una persona deje de activar cierto grupo muscular representa un 

problema, ya que si este tiempo se alarga mucho es muy probable que esta misma 

inactividad genere una atrofia muscular la cual la podemos definir como la disminución 

del tamaño del musculo, y la pérdida de fuerza, este hecho causara repercusiones en toda 

la articulación afectada, ya que debido a su relación con la masa perdida, los huesos, 

tendones y articulaciones presentaran menos resistencia y efectividad en sus funciones, 

esto consiguientemente aumenta las posibilidades de fracturas o lesiones sea que se esté 
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haciendo o no una actividad física, y si pasamos este hecho al contexto del joven 

estudiante, este mismo tendrá más dificultades al momento de la clase de educación física, 

y consecuentemente al momento de desarrollar alguna capacidad físico, ya que se deberá 

tener un mayor control y otros aspectos en cuenta si se trata de empezar una actividad 

físico cualquiera.  

 

1.1.3 Prognosis:  

Luego de visualizar las causas de la falta de desarrollo de la fuerza relativa por parte de 

los estudiantes de segundo año de bachillerato de la Unidad Educativa Santa Rosa, se 

determina que si no tienen hábitos de ejercicio en forma general.  

 

Causará la reducción de las habilidades físicas básicas en general ya que el sedentarismo 

atrofia el desarrollo muscular y óseo en cualquier etapa de la vida, y hablando 

específicamente en los estudiantes es aún más alarmante ya que la fuerza relativa ausente 

en ellos puede causar lesiones a largo plazo, la ausencia de ejercicios básicos de gimnasia 

repercutirán en el desarrollo de las habilidades kinestésicas en forma específica y 

aumentara la probabilidad de enfermedades relacionadas a la salud cardiovascular y a 

problemas a nivel mental como la ansiedad que se hace presente de forma común en una 

vida sedentaria.  

 

1.1.4 Formulación del problema:  

¿Cómo indicen los ejercicios básicos de gimnasia con aparatos en la fuerza relativa en la 

clase de educación física en estudiantes de educación superior de la Unidad Educativa 

“Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022?  
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1.1.5 Categorías Fundamentales 

       

    Variable Independiente   Variable Dependiente 

Figura 1: Súper-ordinación conceptual 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

 

1.1.6 Preguntas directrices:  

• ¿Cuáles son los ejercicios básicos de gimnasia con aparatos que indicen en la de 

fuerza relativa en la clase educación física en estudiante de educación general 

básica superior de la Unidad Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 

2021-enero 2022?  

 

 

• ¿Cuál es el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de educación física en 

estudiantes de educación general básica superior y posterior a la aplicación de 

ejercicios básicos de gimnasia en estudiantes de educación general básica superior 

de la Unidad Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 

2022?  

Condición 
física

Capacidad 
física

Fuerza

Fuerza 
relativa

Actividad 
física

Gimnasia 
deportiva

Ejercicios 
gimnásticos

Ejercicios 
básicos de 

gimnasia con 
aparatos
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• ¿Cuál es la diferencia entre el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de 

educación física, posterior a la aplicación de ejercicios básicos de gimnasia en 

estudiante de educación general básica superior de la Unidad Educativa “Santa 

Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022?  

 

1.1.7 Delimitación del objeto de estudio:  

Para el desarrollo de la presente investigación se tomó en cuenta a una población finita 

de 128 estudiantes de 2do nivel de bachillerato pertenecientes a la unidad educativa 

“Santa Rosa” ubicada en la parroquia del mismo nombre, dentro de la ciudad de Ambato 

perteneciente a Ecuador, el estudio se realizara durante el año lectivo 2021-2022 y tendrá 

una duración de alrededor de 3 meses, el muestreo aplicado es no probabilístico por 

conveniencia, obteniendo de esta forma una muestra de 26 estudiantes pertenecientes a 

un solo paralelo, ya que estos son los que con mayor frecuencia tienen clases de educación 

física a la semana, y el horario de clase es factible para la intervención del investigador. 

 

1.1.8 Justificación:  

Los motivos que me llevaron a realizar la siguiente investigación es el estado físico de 

los estudiantes el cual está en declive, puesto que se ha hecho presente en el desarrollo de 

las habilidades físicas básicas, y más específicamente en el desarrollo de la fuerza relativa, 

la investigación tiene el fin de concientizar y tratar de mejorar los aspectos antes 

mencionados para una mejor calidad de vida partiendo de la clase de Educación Física, 

la cual a largo y mediano plazo optimizara el desarrollo de otras habilidades físicas 

básicas.  

 

Es importante concientizar y socializar el papel que juega la fuerza relativa dentro de un 

estilo de vida saludable y un desarrollo normal de habilidades básicas, además de que nos 

evitara ciertas negativas como la atrofia muscular y problemas relacionados con la salud, 

o el autoestima, esta última está ligada a mejora de calidad de vida  través de una mejora 
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estética por la propia naturaleza de perder grasa y ganar masa muscular, haciendo del 

deporte y del desarrollo de la fuerza una base para una vida más  saludable a nivel físico 

y mental.  

 

Además, la práctica de ejercicios básicos gimnásticos con aparatos estimula en gran 

medida la destreza kinestésica del cuerpo humano, haciendo a este mismo, consciente del 

peso que mueve con respecto a el aparato en cuestión y fortaleciendo vigorosamente todo 

el tejido muscular y el sistema óseo, amas de que a partir de eso se ve estimulado de forma 

positiva el sistema endocrino y todo esto se lo puede hacer sin necesidad de gran 

equipamiento.   

 

1.1.9 Hipótesis 

Hipótesis nula 

H0: Los ejercicios básicos de gimnasia no inciden en la fuerza relativa en la clase de 

educación física  

 

Hipótesis alternativa 

H1: Los ejercicios básicos de gimnasia inciden en la fuerza relativa en la clase de 

educación física 
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1.1.10 Marco teórico de la investigación 

1.1.11 Marco conceptual variable independiente 

 

Capacidad física 

Un estudio titulado “Efectos del entrenamiento contra resistencias o resistance training 

en diversas patologías” refiere que las personas sanas deberían procurar mantener un buen 

nivel de fuerza y musculatura. Poseer un mayor porcentaje de músculo que de grasa 

permitirá tener un menor riesgo de mortalidad. Tener músculos fuertes permite prevenir 

accidentes cardiovasculares. Además, evitar la pérdida de masa magra ayuda a retardar el 

envejecimiento (Domínguez, Garnacho-Castaño, & Maté-Muñoz, 2016).  

 

Condición física 

Los autores Dietrich , Klaus & Klaus  (2007) definen este término de la siguiente manera: 

La condición física es un componente del estado de rendimiento. Se basa en primer lugar 

en la interacción de los procesos energéticos del organismo y los músculos, y se 

manifiesta como capacidad de fuerza, velocidad y resistencia, y también como 

flexibilidad; está relacionada asimismo con las características psíquicas que estas 

capacidades exigen. (Pág. 101) 

 

El estudio “Relación entre condición física, actividad física y diferentes parámetros 

antropométricos en escolares de Santiago (Chile)” sugiere que, en la actualidad, la 

cantidad de actividad física que realizan las personas se ha visto reducida por las 

diferentes responsabilidades de la vida diaria. El sedentarismo ha venido a tomar gran 

importancia como uno de los principales problemas de salud pública hoy en día. En este 

estudio se refiere que la condición física es la capacidad que posee un individuo para 

realizar actividad física (Muros, y otros, 2016). En otras palabras, la condición física se 

refiere a la capacidad de un individuo de desempeñar las actividades cotidianas. 
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Fuerza 

La fuerza es la capacidad física o muscular de resistir una carga determinada. 

Profundizando en el término, los entrenamientos de fuerza constituyen una forma de 

acondicionamiento físico que permite mejorar la capacidad de vencer una resistencia. 

Existen diferentes medios para ejecutar entrenamientos de fuerza, entre los cuales está el 

entrenamiento con pesas, barras, poleas, bandas de resistencia, el propio peso corporal, 

etc. Es importante que este tipo de entrenamiento sea impartido por una persona 

cualificada y profesional, para evitar posibles lesiones, resulta prioritario aplicar una 

buena técnica que induzca a un aumento progresivo de la carga, lo cual conlleve a obtener 

resultados óptimos con el entrenamiento (Comité Nacional de Medicina del Deporte 

Infantojuvenil, 2018). 

 

Realizar entrenamientos de fuerza con regularidad es un aspecto importante para 

mantener una buena salud. La literatura indica que el cuerpo humano pierde del 20% al 

30% de tejido magro entre la edad adulta joven y los 80 años. Esta pérdida va acompañada 

de la reducción general de la fuerza muscular, este hecho resulta perjudicial porque 

disminuye la capacidad de la reacción frente a las perturbaciones externas, lo que a su vez 

disminuye la calidad de vida y constituye un riesgo de sufrir accidentes (Gschwind, y 

otros, 2013). 

 

Factores que influyen en la fuerza 

Entre los factores que intervienen en la fuerza están: las estructuras musculares, 

estructuras nerviosas, los reflejos neuromusculares, los sistemas de energía, los factores 

biomecánicos, aspectos psíquicos y hormonales, cuyos conceptos se desarrollan a 

continuación (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016). 

 



22 

 

 

Figura 2: Estructuras musculares 

Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, págs. 292-293) 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 
 

 

•Cierto volumen muscular es necesario para 
generar una fuerza considerable

Tamaño del músculo en 
reposo 

•Un músculo alargado (hasta el 12% de su 
longitud en reposo), amplía la capacidad de 
producir fuerza. Un músculo acortado 
disminuye dicha capacidad

Longitud del músculo 
previo a la contracción 

•A mayor cantidad y tamaño de las fibras 
musculares, la posibilidad de manifestar fuerza 
es mayor

Número y grosor de las 
fibras musculares

•Multipeniforme, peniforme, bipeniforme, 
fusiforme

Orientación de las fibras 
musculares

• El 52% a 55% de fibras rojas, lentas, tipo I o 
ST; el 30% a 35% de fibras blancas, rápidas, 
tipo IIa o FTa, y de 12% a 15% de fibras 
blancas, muy rápidas, tipo IIb o FTb

Tipo de fibras que 
constituyen el músculo

•La capacidad contráctil debe ir en 
concordancia con los tejidos conectivos, 
tendones e inserciones

Calidad de los tejidos 
elásticos en serie y paralelo, 
así como de las inserciones 

•Si el músculo está fatigado tiene menos 
reservas de energía, por lo tanto genera menos 
fuerza

Grado de cansancio 



23 

 

 

Figura 3: Las estructuras nerviosas  

Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, págs. 294-296 ) 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

 

Figura 4: Los sistemas de energía  

Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pág. 300) 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

•Capacidad del organismo para activar las unidades motoras del  
músculo 

EL RECLUTAMIENTO

•Repetición de estímulos que analizan el comportamiento de las 
unidades motoras en función de la frecuencia del estímulo

LA FRECUENCIA DE LOS IMPULSOS 

•Con el entrenamiento se puede lograr que las unidades motoras 
trabajen todas o una a la vez

LA SINCRONIZACIÓN

Salvo en determinados entrenamientos de resistencia 
de fuerza, 

la mayoría de los trabajos de fuerza, en sus fases 
activas, se realizan en condiciones anaeróbicas 

por ende, la energía que se requiera procederá 
esencialmente de los depósitos musculares de 
fosfágeno y glucógeno
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Figura 5: Los reflejos neuromusculares 

Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, págs. 297-300) 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

El Reflejo 
Miotático o 
estiramiento 

muscular

•Respuesta defensiva que hace que le músculo se 
contraiga rápidamente cuando es estirado bruscamente

El Reflejo 
Miotático Inverso 

o estiramiento 
tendinoso

•Una fuerte contracción muscular produce un 
estiramiento intenso del tendón con peligro de una 
rotura tendo-musuclar. El organismo para protegerse 
activa automáticamente a los OTG (Órganos 
Tendinosos de Golgi) para producir cierta inhibición 
en la contracción de la musculatura implicada

El Reflejo de 
Inervación 

Recíproca o de 
coordinación 
intermuscular

•Cuando se contrae dinámicamente un músculo, la 
musculatura antagonista, por reflejo, se relaja 
proporcionalmente para controlar y facilitar dicha 
acción
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Figura 4: Factores Biomecánicos 

Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pág. 300) 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

 

 

Figura 5: Factores psíquicos y hormonales 

Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pág. 301) 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

Para que los 
entrenamientos de fuerzas 
funcionen adecuadamente 
se debe tomar en cuenta 

los requerimientos 
posturales del gesto 

técnico

posiciones 

palancas

momentos de 
inercia

ángulos de 
tracción o 

empuje

movimiento de 
rotación de las 
articulaciones

otros

ASPECTOS PSÍQUICOS

•La concentración, el equilibrio 
emocional y la motivación son 
importantes para alcanzar las metas 
deportivas

ASPECTOS HORMONALES

•El sistema endocrino desempeña un 
papel fundamental en el desarrollo 
de la fuerza muscular
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Fuerza general  

La fuerza general es la fuerza del sistema muscular en su conjunto. Es importante que el 

deportista se concentre en desarrollar este tipo de fuerza durante sus primeros años de 

entrenamiento, ya que un bajo nivel de su fuerza general puede provocar que su progreso 

no sea el más adecuado (Bompa, 2016). 

 

Se ha demostrado científicamente que, los entrenamientos de fuerza son beneficiosos para 

contrarrestar, a más de la pérdida de masa muscular, la pérdida de masa ósea. La evidencia 

sugiere que las mujeres empiezan a perder cantidades importantes de tejido óseo después 

de la menopausia. Por esta razón, resulta importante mencionar que el ejercicio físico 

estimula la formación de nuevo tejido óseo en pacientes con osteoporosis. Los ejercicios 

más beneficiosos para este tipo de pacientes, son aquellos que involucran ejercicios 

aeróbicos con cargas y ejercicios de fuerza y resistencia (Benedetti, Furlini, Zati, & 

Mauro, 2018). 

 

Fuerza específica 

La fuerza específica es la fuerza que ejerce individualmente cada uno de los músculos 

que se ven involucrados en los movimientos del deporte. Esto depende particularmente 

del tipo de deporte que se practique, por lo que no resulta lógico comparar los niveles de 

fuerza específica entre un deporte u otro (Bompa, 2016).  

 

Entre los diferentes tipos de entrenamientos que existen para incrementar los niveles de 

fuerza, se puede mencionar el trabajo con cargas y el entrenamiento de la fuerza 

explosiva. Así, “Un trabajo con cargas elevadas mejora la aplicación de fuerza ante 

movimientos lentos, sin embargo, un entrenamiento basado en la fuerza explosiva, mejora 

sobre todo la aplicación de fuerza ante movimientos rápidos”  (Vidal Barbier, 2000, pág. 

69). 
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Fuerza máxima 

La fuerza máxima, es la máxima tensión que el sistema muscular está en la capacidad de 

ejecutar en un solo intento. Esto se evidencia cuando el deportista eleva la carga más alta 

que le sea posible  (Bompa, 2016). En ese contexto, dentro de los entrenamientos de 

fuerza, está el de fuerza máxima, que, como ya se mencionó, este tipo de fuerza se define 

como la capacidad de superar una resistencia máxima en un intento. Para ejercitar la 

fuerza máxima se requiere un entrenamiento con cargas elevadas  (Diéguez , 2007). 

 

Fuerza absoluta 

La fuerza absoluta es la capacidad física de una persona de generar tensión sin tomar en 

cuenta su peso corporal. Así, la fuerza absoluta es útil para conocer el peso máximo que 

un deportista está en capacidad de levantar. En base a este conocimiento, el entrenador 

podrá calcular la carga adecuada para realizar un entrenamiento apropiado (Bompa, 

2016). 

 

Fuerza relativa 

La fuerza relativa es la capacidad física que tiene una persona de ejercer fuerza en función 

de su peso corporal. En otras palabras, esta mide la capacidad de soportar el propio peso 

del cuerpo. La fuerza relativa es un indicador que permite conocer de manera precisa el 

estado físico de un individuo. (Weineck, 2019)  

 

1.1.1.1.Marco conceptual variable dependiente 

 

Actividad física 

Es conocido que, una cantidad adecuada de actividad física es indispensable para 

mantener una buena salud. Adicionalmente, el que una persona haya adquirido hábitos 

sanos desde su niñez influye de manera importante en su condición de salud en la vida 

adulta. Lastimosamente, se ha hallado evidencia de un importante incremento en los 
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niveles de sedentarismo en la población joven, esto representa bajos niveles de 

adquisición de hábitos saludables lo cual pronostica deficiencias en la salud de esta 

población a largo plazo. Los niveles recomendables de actividad física son de una hora 

diaria a intensidad moderada-vigorosa.  (Martínez-Baena, Mayorga-Vega, & Viciana, 

2015)  

 

El entrenamiento físico debe tener diferentes enfoques, en otras palabras, debe tener 

variedad. Esto otorga múltiples beneficios a nivel corporal, debido a su potencial para 

reducir el dolor en personas con molestia lumbar. Además, en forma general mejora la 

función corporal, incrementa la fuerza física y benéfica la salud mental (Owen, y otros, 

2020) .  

 

La actividad física constituye un aspecto fundamental en el desarrollo de ser humano. Su 

práctica desde edades tempranas contribuye al desarrollo tanto físico y mental de las 

personas. Además, se ha demostrado científicamente que el desarrollo cognitivo también 

se ve afectado positivamente por la actividad física. Así lo afirman Bidzan-Bluma & 

Lipowska (2018) en un estudio que relaciona la actividad física con el funcionamiento 

cognitivo en niños. Los autores realizan una revisión sistemática de la literatura, donde 

indican que practicar deportes en la infancia tardía repercute de manera positiva en sus 

funciones cognitivas y emocionales.  

 

Los autores concluyen que “La literatura indica que el funcionamiento cognitivo eficiente 

en preadolescentes requiere además de un adecuado cociente intelectual, de altos niveles 

de desarrollo de funciones ejecutivas (motivación, capacidad de establecer metas y 

autocontrol), lo cual es fomentado al practicar deporte.” (Bidzan-Bluma & Lipowska, 

2018, pág. 9). 
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Gimnasia  

La gimnasia constituye una configuración de movimiento caracterizada por su 

sistematicidad e intencionalidad, es decir, con la posibilidad de seleccionar actividades y 

ejercicios con fines determinados. Todo movimiento instrumentado con intención de 

mejorar la relación de los hombres y de las mujeres con su cuerpo, su movimiento, el 

medio y los demás, es gimnasia. (Portos & Patow, 2013, pág. 2) 

 

Deporte 

Portos & Patow (2013) refieren que el deporte son “Formas de movimiento que una 

cultura ha construido y continúa construyendo a lo largo de su historia, y que al mismo 

tiempo que la construye, la va legitimando” (pág. 2). 

 

Gimnasia Artística 

La gimnasia artística es una “práctica corporal deportiva en donde el sujeto le encuentra 

sentido a la búsqueda del dominio corporal en los aparatos de gimnasia siguiendo un 

código convencional. Esta demostración debe realizarse con una ejecución técnica 

preestablecida ante un jurado especializado” (Portos & Patow, 2013, pág. 3). 

 

Gimnasia Rítmica 

Este término se define como una “práctica corporal deportiva en la que la gimnasta debe 

dominar su cuerpo manipulando diversos objetos cumpliendo el reglamento. La relación 

entre la gimnasta y los elementos debe ser constante” (Portos & Patow, 2013, pág. 3). 

 

Otros autores definen el término de la siguiente manera: 

Una actividad que gira en torno a la creación y contemplación de los ejercicios 

gimnásticos que funcionan a modo de objeto artístico y objeto estético. Objeto artístico 
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por ser centro de composición, ordenación, estructura y codificación elaborada por 

entrenadoras y gimnastas durante el proceso creativo, y como objeto estético al ser 

aprehendido y reconstruido ese objeto artístico en el subproceso perceptivo por parte de 

espectadores y jueces. (Diaz & Martinez, 2006, pág. 28) 

 

Gimnasia deportiva 

En la actualidad, la gimnasia ha recobrado vigencia a causa del incremento de su práctica 

en las competencias deportivas, sobre todo en los deportes femeninos.  Debido a la 

popularidad creciente de este deporte, cada vez más adolescentes deciden incurrir en esta 

práctica a edades más tempranas. El aumento en la práctica de este deporte constituye un 

aspecto positivo, ya que los jóvenes se involucran en la actividad física lo que conlleva a 

que gocen de buena salud. No obstante, los altos niveles de competitividad en esta área 

deportiva han llevado a los deportistas a caer en los extremos en cuanto a la intensidad 

del entrenamiento, provocándoles así una serie de lesiones que perjudicarían su salud y 

calidad de vida (Caine & Nassar, 2005).   

 

Broomfield (2011) refiere que la gimnasia es un elemento importante tanto para la Cultura 

Física como para el entendimiento del desarrollo físico, la salud y el bienestar. De tal 

manera que, impartir la gimnasia como parte de la malla curricular en las instituciones 

educativas, permitirá que los alumnos alcancen un buen desarrollo físico y mental.  
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Ejercicios gimnásticos 

Los ejercicios gimnásticos resultan ser un excelente complemento del entrenamiento con 

máquinas. “Se practica el trabajo con el propio cuerpo, se fomenta el juego conjunto de 

los músculos y se aprende la dosificación correcta de la carga, todo ello sin cargas 

externas o resistencias adicionales de los aparatos”  (Trunz-Carlisi, 2005, pág. 30).  

 

Un estudio titulado “Influencia del entrenamiento gimnástico en el desarrollo del control 

postural” analizó la influencia del entrenamiento de gimnasia en el control postural. Los 

resultados de la investigación muestran que el entrenamiento de gimnasia propicia un 

mejor control de la postura sólo en niños pequeños cuando éstos tienen acceso a 

información visual mientras entrenan (Garcia, Barela, Rocha Viana, & Forti Barela, 

2011).  

 

Ejercicios básicos de gimnasia con aparatos 

Cuando los aparatos manuales son utilizados en la gimnasia, estos permiten ampliar la 

variedad de movimientos gimnásticos básicos. Resulta esencial que se haga uso de los 

aparatos indicados, evitando aquellos que puedan perjudicar la libre movilidad. Los 

aparatos manuales están para facilitar al deportista el aprendizaje de los movimientos  

(Baur & Egeler, 2019).  

 

Los ejercicios básicos de gimnasia con aparatos son muy utilizados en los programas de 

entrenamiento de perfeccionamiento, “Programas de perfeccionamiento: Se utilizan en 

los casos en los que se requiere el domino estable de una destreza decisiva para la técnica, 

en distintas condiciones, posibilidades de expresión, formas de aplicación, etc.” (Dietrich 

, Klaus , & Klaus , 2007, pág. 62). 
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La gimnasia tal vez es la mejor actividad de enseñanza de habilidades generales de 

manejo del cuerpo. Este deporte mejora la postura, desarrolla la fuerza, la flexibilidad y 

el estado físico; las habilidades desarrolladas en este deporte mejoran el desempeño en 

otros deportes, forja confianza y autodisciplina. Así lo afirman Mitchell, Davis y Lopez 

(2002) quienes además mencionan que la práctica de esta actividad debe realizarse de 

manera segura para los deportistas, con equipamiento adecuado y en buenas condiciones. 

  

Tabla 1: Equipamiento y aparatos de gimnasia 

EQUIPO  DESCRIPCIÓN 

Colchonetas del 

panel 

Varían en espesor de 1 a 2 pulgadas. Estas colchonetas se pueden plegar en 

paneles de aproximadamente 2 pies de ancho. Los que miden 5 pies por 10 

pies o 6 pies por 12 pies funcionan bien y los colores del tapete deben 

contrastar con las paredes y el piso. 

Colchoneta 

inclinable (cuña) 

La colchoneta inclinable (o cuña, como suele llamarse) es una colchoneta 

rellena de espuma suave que absorbe los golpes. Se utiliza como rampa para 

enseñar habilidades que se requieren gimnasia para ganar impulso, como 

giros hacia atrás y giros de extensión de la espalda. 

Colchonetas de 

habilidad y 

aterrizaje 

Estas colchonetas son más gruesas y absorben mejor los impactos que las 

colchonetas de panel. A menudo se les llama "colchonetas de choque". Se 

utilizan para aterrizajes desde vigas, saltos y barras, y también se utilizan 

como dispositivos de seguridad para la progresión de habilidades en todos los 

aparatos de gimnasia. 

Colchoneta de 

octágono  

Una colchoneta de octágono es una alfombra acolchada de ocho lados que 

tiene forma de barril. El tamaño y la forma lo convierten en un tapete útil para 

enseñar saltos frontales y de espalda, flexiones hacia atrás y volteretas 

frontales. Use la colchoneta para ayudar a apoyar o ubicar a una gimnasta 

empezando desde una posición base de parada de manos. 

Caja trapezoidal 

o de bóveda 

La caja trapezoidal está hecha de tres a cinco piezas trapezoidales apiladas 

que se mantienen unidas con tiras de velcro. La pieza base de la unidad es 

más grande que la pieza superior. Puede agregar y quitar piezas al trapezoide 

para ajustar la altura al realizar ejercicios de salto y progresiones. 
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Barra 

horizontal  

Se recomienda una barra horizontal que se ajuste de 3 pies a 5 pies del piso. 

Los principiantes nunca deben trabajar con una barra que esté más alta que la 

altura del pecho. 

Barras paralelas Se recomiendan barras que se ajusten de 3 pies a 5 pies del piso 

Trampolín Cuando utilice un trampolín, siga las recomendaciones de peso del fabricante 

Viga de 

equilibrio 

Para la mayoría de las habilidades, se debe usar vigas que se ajusten desde 6 

pulgadas para viga baja hasta 12 a 24 pulgadas para viga media. La viga debe 

estar cubierta con una superficie acolchada o antideslizante. Los gimnastas 

están listos para hacer destrezas en la viga alta solo cuando hayan dominado 

las destrezas en el piso, luego en las vigas bajas y medias 

Fuente:  (Mitchell, Davis, & Lopez, 2002, pág. 2) 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

 

Conforme los estudiantes van adquiriendo habilidades gimnásticas, puede resultar 

desafiante para ellos el ejecutarlas en los aparatos de gimnasia. Asimismo, si la cantidad 

de alumnos es numerosa y no se dispone de suficiente equipo para mantener a todos 

ocupados, se requeriría buscar otras alternativas. Es por eso que existe formas de sustituir 

los aparatos de gimnasia, las cuales se describen a continuación (Mitchell et al. 2002). 

 

  



34 

 

 

Figura 8: Sustitutos de los aparatos de gimnasia 

Fuente:  (Mitchell, Davis, & Lopez, 2002, pág. 2) 

Elaborado por: El autor (2021) 

 

 

 

 

 

Se puede usar una línea en el piso para simular una 
barra de equilibrio

Los cuadrados de alfombra o los círculos de goma se 
pueden usar como un marcador inicial para el objetivo 
cuando enseñan el paso de obstáculos, el aterrizaje y 
el salto para el trampolín

Se pueden usar colchonetas, creats y bancos plegados 
para comenzar a montar y desmontar vigas

Las colchonetas dobladas se pueden usar para 
habilidades de bóveda de principiantes

Los ejercicios en colchonetas dobladas, creaciones y 
bancos pueden ayudar a las gimnastas a prepararse 
para las habilidades con la barra
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1.2 Objetivos 

2.1.1 Objetivo general:  

Determinar la incidencia de los ejercicios básicos de gimnasia con aparatos en la fuerza 

relativa en la clase de educación física en estudiantes de educación general básica superior 

de la Unidad Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022.  

2.1.2 Objetivos específicos:  

 

• Valorar el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de educación física en 

estudiantes de educación general básica superior de la Unidad Educativa “Santa 

Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022.   

 

• Evaluar el nivel de la fuerza relativa en la clase de educación física en estudiantes 

de educación general básica superior de la Unidad Educativa “Santa Rosa” 

durante el periodo octubre 2021-enero 2022, posterior a la aplicación de ejercicios 

básicos de gimnasia.   

 

 

• Analizar la diferencia entre el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de 

educación física y posterior a la aplicación de ejercicios básicos de gimnasia en 

estudiante de educación general básica superior de la Unidad Educativa “Santa 

Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022.  
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CAPÍTULO II 

METODOLOGÍA 

2.1 Materiales 

Recursos humanos 

En este proyecto se tomó como población al estudiantado perteneciente al segundo año 

de bachillerato de la Unidad Educativa “Santa Rosa” de la provincia de Tungurahua del 

cantón Ambato. 

2.1.2 Recursos institucionales 

• Unidad Educativa “Santa Rosa” 

o Datos personales de estudiantes de bachillerato 

• Universidad Técnica de Ambato 

o Repositorio académico 

o Biblioteca virtual 

o Plataformas virtuales 

2.1.3 Recursos materiales 

o Computadora 

o Internet 

o Teléfono móvil 

2.1.4 Recursos virtuales para el desarrollo del marco teórico de la investigación: 

• Artículos científicos encontrados en las bases de datos  

o Latindex 

o Scopus 

o Scielo 

o Dialnet 

o Redalic 

o Google Académico 

• Aparatos de gimnasia y recursos físicos utilizados para el desarrollo de la 

intervención presencial 

o Barra de gimnasia 

o Paralelas de gimnasia 

o Anillas de gimnasia 
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o Suelo con césped 

• Materiales para mediciones antropométricas 

o Cinta métrica antropométrica 

o Bascula digital personal 

• Materiales para la medición nivel de fuerza relativa 

o Formula Wilks  

2.1.5 Recursos Económicos 

• Para este proyecto los recursos económicos utilizados fueron propios del 

investigador 

 

2.2 Métodos  

Los métodos de investigación que se utilizaron para el desarrollo de este trabajo se 

caracterizan de acuerdo a los diferentes procesos que se llevan a cabo, con el fin de 

encontrar información científica que sustente la teoría de la investigación, se aplicaron 

métodos analíticos mediante los cuales se utilizan diferentes ejercicios básicos de 

gimnasia con aparatos para comprender en conjunto, de cómo afectan estos a la fuerza 

relativa de los estudiantes de segundo año de bachillerato de la Unidad Educativa Santa 

Rosa. 

Para el desarrollo metodológico del estudio, es decir, la construcción del conocimiento 

generado por este estudio, se aplicó un enfoque hipotético-deductivo, mediante el cual se 

aceptó una determinada hipótesis. Para llegar a las conclusiones del estudio se utilizaron 

métodos comparativos, que permitieron comparar los resultados de diferentes periodos 

de encuesta para determinar la incidencia entre las variables de estudio. 

 

2.2.1 Diseño de investigación 

 

El presente estudio de investigación se basó en un enfoque cuantitativo, ya que se analizó 

datos con comprobaciones estadísticas para obtener los resultados previstos, por su 

finalidad es una investigación básica y por su diseño no-experimental, ya que se trabajó 

con un solo grupo en el proceso de intervención. Por la fuente de obtención de datos se 
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caracteriza por sé una investigación de campo con un corte transversal, ya que se midió 

la variable dependiente en un periodo pre y post intervención. 

 

Enfoque 

Según el enfoque “racionalista” o cuantitativo, la ciencia surge como una necesidad del 

ser humano por aprender sobre los fenómenos que ocurren a su alrededor y sus relaciones 

de causa y efecto, con el fin de poder intervenir en ellos o utilizar este conocimiento a su 

favor. (Binda & Balbastre, 2013, pág. 180) 

Diseño 

Como menciona (Ugalde & Balbastre, 2016) la investigación no experimental a la no 

intervención por parte por parte del investigador, el cual solo llega a observar los 

acontecimientos suscitados. Así se puede definir a este trabajo como no experimental ya 

que no se interferirán en el resultado obtenido de los estudiantes.  

Alcance 

Según menciona (Valle, 2009) la investigación correlacional se utiliza para determinar el 

grado en que dos variables se relacionan entre sí, es decir, el grado en que los cambios 

experimentados por un factor se corresponden con los cambios experimentados por el 

otro. 

Fuente de datos 

Según menciona (López, 1996) La investigación de campo exige salir a recabar los datos. 

Sus fuentes pueden ser la naturaleza como método de observación o la sociedad, pero, en 

ambos casos, es necesario que el investigador vaya en busca de su objeto para poder 

obtener la información eficiente.  

Así pues, se aplicó la investigación de campo puesto que se necesita la obtención de la 

información a partir de la obligatoria presencia por parte del investigador en el lugar 

donde pasa el fenómeno, en el caso de este trabo, la unidad educativa, cuya población 

tuvo una intervención presencial. 
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Método de construcción de conocimiento de estudio (practica) 

La investigación hipotética deductiva deduce a partir de diferenciar, de esta manera se 

verifican en el campo mediante observaciones específicas, entonces se confirmarán las 

predicciones de las hipótesis teóricas o explicativas sobre los efectos evolutivos en 

competencia. (Marone & Galetto, 2011, pág. 203) 

2.2.2 Población y muestra de estudio 

Para el desarrollo de la presente investigación se tomó en cuenta a una población finita 

de 168 estudiantes de 2do nivel de bachillerato pertenecientes a la unidad educativa 

“Santa Rosa” el muestreo aplicado es no probabilístico por conveniencia, obteniendo de 

esta forma una muestra de 27 estudiantes pertenecientes a un solo paralelo, ya que estos 

son los que con mayor frecuencia tienen clases de educación física a la semana, y el 

horario de clase es factible para la intervención del investigador. 

 

2.2.3 Técnicas e instrumentos de investigación 

La técnica utilizada en esta investigación son los cuatro ejercicios básicos de gimnasia 

con aparatos (dominadas en barra, sentadillas, fondos, abdominales en anillas) los cuales 

están ubicados en seis (planes de clase) respectivamente, buscando la progresión de 

dichos movimientos. 

 Por otro lado, el instrumento de investigación utilizado para medir la fuerza relativa es 

la fórmula Wilks la cual ayuda a calcular el coeficiente de puntos wilks, siendo este 

aplicable para valorar la fuerza relativa en base a varias pruebas, o en un ejercicio en 

específico según la circunstancia lo amerite.  

 

2.2.4 Plan de recolección de la información 

La recolección de datos fue lograda en primer lugar gracias a la predisposición del Lic. 

Byron Vinicio Llenera Llerena, Rector de la Unidad Educativa “Santa Rosa” el cual 

respaldo el desarrollo del proyecto de titulación, además se contó con la total colaboración 

del docente de Educación Física Lic. Ángel Hurtado el cual facilito una lista con los 

nombres de los estudiantes y alrededor de dos horas de clases presenciales dos veces por 

semana, facilitando la evaluación y la aplicación de los planes de clase, 

consiguientemente se tabularon dichos resultados en la aplicación Microsoft Excel, para 
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luego tratarlos en la aplicación SPSS de análisis estadístico; además de la recolección de 

los resultados post y pre de los ejercicios, el peso y altura de todos los estudiantes fueron 

tomados en cuenta y también fueron cargados a la aplicación mencionada anteriormente. 

2.2.5 Tratamiento estadístico de los resultados  

Se aplicó el paquete de análisis estadístico SPSS versión 25 IBM para el sistema 

Windows, realizando un análisis descriptivo de las variables de carácter cuantitativo y un 

análisis de frecuencias y porcentajes para las variables cualitativas que caracterizaron a 

la muestra de estudio, adicional a esto se realizó la prueba de normalidad de Shapiro-

Wilk, que determino la aplicación de las pruebas U de Mann-Whitney y T-Student ambas 

para muestras independientes con el fin de determinar diferencias significativas entre los 

grupos por sexo. En proceso de verificación de las hipótesis de estudio, se aplicó la prueba 

no paramétrica de WIlcoxon para muestras relacionadas o emparejadas con el fin de 

determinar diferencias significativas entre los periodos POST y PRE-INTERVENCIÓN 

por pruebas y de manera integral. 
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CAPÍTULO III 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

3.1 Análisis y discusión de los resultados 

En esta parte del trabajo investigativo vamos a comprender el valor que se obtuvo en 

consecuencia de analizar las herramientas que se describieron en el marco metodológico 

para así observar o no la existencia de una diferencia significativa entre las muestras 

estudiadas, para así llegar a uno de los supuestos establecidos en los métodos de 

investigación en respuesta a las estadísticas. 

3.1.1 Caracterización de la muestra de estudio 

Determinaremos la caracterización de la muestra de resultados que será nuestra base para 

interpretar los resultados que obtuvimos de los estudiantes con respecto a su peso, edad, 

sexo y altura (Tabla 2). 

Tabla 2: Caracterización de la muestra de estudio 

Sexo f % N 

Edad (años) Peso Pre (kg) 
Peso Post 

(kg) 
Estatura (cm) 

M DS M DS M DS M DS 

Masculin

o 
20 74.1 

20 

16.7 0.7 52.1 9.9 51.7 9.9 161.7 5.9 

Femenino 7 25.9 16.9 0.7 48.1 3.9 47.6 4.2 151.7 4 

P 0.451** 0.268** 0.361** 0.000* 

Total 27 100 16.7 0.7 51.1 8.8 50.7 8.9 159.1 7 

Nota. Análisis de frecuencias (f), porcentajes (%), valores medios (M) y desviaciones 

estándares (DS) con pruebas de significación en niveles de P<0.05 (*) y P≥0.05 (**) entre 

grupos. 

 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 
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El análisis con respecto a los datos que obtuvimos de la muestra de estudio nos dice que 

el género con mayor presencia es el masculino, siendo este el 74.1% de la población de 

estudio ya que el total de alumnos son 27 ocupando 20 puestos los hombres y solo 7 las 

mujeres; dentro de la desviación estándar con respecto a las edades no se encuentran 

diferencias significativas siendo esta de 0.7 normalizando una edad media en el paralelo 

alrededor de los 16 años para los dos géneros.  

(Peso pre) 

El peso en kilos de los hombres con respecto a las mujeres ya presenta cierta diferencia, 

puesto que la desviación estándar es de 9.9 siendo igual a una media de 52.1kg en los 

masculinos, mientras que en el caso de las féminas esta se encuentra en 48.1 siendo su 

desviación estándar igual a 3.9, como resultado hay una diferencia notable con respecto 

a la desviación estándar, es importante mencionar que dicha desviación en el caso de los 

masculinos presenta un numero alto con respecto a las mujeres que presentan un número 

mucho menos cuando hablamos de la media de los pesos de cada género. 

(Peso post) 

Ahora si hablamos de los resultados de la comparación con respecto a los pesos medios 

de cada género a diferencia de los que obtuvimos en la toma (pre) podemos observar que 

hay una diferencia de 0.4 con respecto a los hombres y 0.6 con respecto a las mujeres; 

siendo la comparativa de 52.1 a 51.7 en el caso de los masculinos y de las féminas un 

total de 48.1 a 47.6, habiendo una comparativa de significación de valores totales de 0.298 

a 0.361 respectivamente. 

La altura de los masculinos frente a las féminas presenta un número superior con respecto 

a la media de cada género, siendo estas de 161.7 contra 151.7 respectivamente y habiendo 

una desviación estándar total de 7, además podemos observar de la desviación estándar 

se encuentra más acentuada en el caso de los hombres con respecto de las mujeres con 

una de diferencia de 5.9 a 4 respectivamente. 

 

3.1.2 Resultados por objetivo 
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3.1.2.1 Resultados de la valoración del desarrollo inicial de la fuerza relativa en la clase 

de educación física en estudiantes de educación general básica superior de la Unidad 

Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022. 

En base a la metodología de investigación presentada, se valoraron las diferentes pruebas 

establecidas y en base a la fórmula de cálculo del coeficiente de fuerza relativa integral 

se obtuvieron los siguientes resultados (Tabla 3). 

 

Tabla 3: Resultados de la valoración por pruebas y coeficiente de fuerza relativa integral 

en el periodo PRE-INTERVENCIÓN en la muestra de estudio. 

Pruebas de fuerza y 

coeficiente de fuerza 

relativa 
N Mínimo Máximo Media 

Desviación 

estándar 

Barras 

27 

1.00 16.00 6.81 3.35 

Fondo 6.00 46.00 15.56 8.52 

Sentadillas 16.00 75.00 34.52 16.00 

Abdominales en anillas 3.00 43.00 14.67 9.08 

Coeficiente de fuerza 

relativa integral 
1370.84 6824.35 3588.52 1331.29 

 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

En relación a las pruebas de valoración inicial de fuerza y coeficiente de fuerza relativa 

aplicada a los 27 estudiantes de educación general básica superior de la Unidad Educativa 

“Santa Rosa”, podemos observar que el coeficiente de fuerza relativa presenta diferencias 

con un máximo de 6824.65 y un mínimo de 1370.84 de puntos Wilks; con respecto a las 

barras los valores medios presentan una diferencia de un mínimo de 1 y un máximo de 

16; en los fondos podemos observar que los valores de estos ya parten desde un mínimo 

6 hasta un máximo de 46, además podemos ver que en las sentadillas ya comienza mucho 

más arriba con valor mínimo de 16 y un máximo de 75, en el caso de los abdominales en 

anillas el valor mínimo empieza en 3 y teniendo un 43 como valor máximo; se puede 

apreciar que el valor medio más bajo se presenta en el ejercicio “barras” con un valor de 
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6.81 y el valor más alto en el ejercicio “sentadillas” con un valor de 34.52, dándonos 

como resultado una Media total con respecto al coeficiente de fuerza relativa integral de 

3588.52; y lo mismo se puede apreciar con respecto a la desviación estándar en base a los 

ejercicios ya que el valor mínimo se lo llevan las “barras” nuevamente con un 3.35 y el 

valor máximo las sentadillas con un 16 de desviación estándar respectivamente, dándonos 

como resultado una desviación estándar total con respecto al coeficiente de fuerza relativa 

integral de 1331.29. 

3.1.2.2 Resultados de la evaluación del desarrollo de la fuerza relativa en la clase de 

educación física en estudiantes de educación general básica superior de la Unidad 

Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022, posterior a la 

aplicación de ejercicios básicos de gimnasia. 

Posterior a la aplicación de los ejercicios gimnásticos con aparatos se evaluaron 

nuevamente las diferentes pruebas establecidas y coeficiente de fuerza relativa integral, 

bajo las mismas características iniciales (Tabla 4). 

 

Tabla 4: Resultados de la evaluación y coeficiente de fuerza relativa integral en el 

periodo POST intervención en la muestra de estudio 

Pruebas de fuerza y 

coeficiente de fuerza 

relativa 
N Mínimo Máximo Media 

Desviación 

estándar 

Barras 

27 

2.00 21.00 10.37 4.56 

Fondo 9.00 50.00 20.85 9.29 

Sentadillas 23.00 83.00 41.63 16.62 

Abdominales en anillas 4.00 50.00 18.89 9.98 

Coeficiente de fuerza 

relativa integral 
1974.96 7792.20 4566.76 1435.51 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

En relación a las pruebas (POST) de valoración de fuerza y coeficiente de fuerza relativa 

aplicada a los 27 estudiantes de educación general básica superior de la Unidad Educativa 

“Santa Rosa”, podemos observar que el coeficiente de fuerza relativa presenta diferencias 
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con un máximo de 7792.20 y un mínimo de 1974.96 de puntos Wilks; con respecto a las 

barras los valores presentan una diferencia de un mínimo de 2 y un máximo de 21; en los 

fondos podemos observar que los valores de estos ya parten desde un mínimo 9 hasta un 

máximo de 50, además podemos ver que en las sentadillas ya comienza mucho más arriba 

con valor mínimo de 23 y un máximo de 83, en el caso de los abdominales en anillas el 

valor mínimo empieza en 4 y teniendo un 50 como valor máximo; se puede apreciar que 

el valor medio más bajo nuevamente se presenta en el ejercicio “barras” con un valor de 

10.37 y el valor más alto en el ejercicio “sentadillas” con un valor de 41.63, dándonos 

como resultado una Media total con respecto al coeficiente de fuerza relativa integral de 

4566.76; y lo mismo se puede apreciar con respecto a la desviación estándar en base a los 

ejercicios ya que el valor mínimo se lo llevan las “barras” nuevamente con un 4.56 y el 

valor máximo las sentadillas con un 16.62 de desviación estándar respectivamente, 

dándonos como resultado una desviación estándar total con respecto al coeficiente de 

fuerza relativa integral de 1435.51 

 

3.1.2.3 Resultados del análisis de la diferencia entre el nivel inicial de la fuerza relativa 

en la clase de educación física y posterior a la aplicación de ejercicios básicos de 

gimnasia en estudiante de educación general básica superior de la Unidad Educativa 

“Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022. 

Realizadas las evaluaciones en ambos periodos se procedió a calcular la diferencia 

existente por pruebas individuales y con relación al coeficiente de fuerza relativa integral 

(Tabla 5). 

Tabla 5: Diferencia de resultados entre los periodos POST y PRE-INTERVENCIÓN en 

la muestra de estudio 

Diferencia entre los 

periodos POST y PRE 

intervención 
N Mínimo Máximo Media 

Desviación 

estándar 

Barras 

27 

1.00 10.00 3.56 1.85 

Fondo 1.00 12.00 5.30 2.23 

Sentadillas 4.00 15.00 7.11 2.12 

Abdominales en anillas 1.00 8.00 4.22 2.47 



46 

 

Coeficiente de fuerza 

relativa integral 
170.80 1864.80 978.24 290.80 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

En relación a las diferencias de valoración de fuerza y coeficiente de fuerza relativa 

aplicada a los 27 estudiantes de educación general básica superior de la Unidad Educativa 

“Santa Rosa”, podemos observar que existe una disparidad media de 3.56 en barras entre 

los periodos del POST y el PRE intervención, un valor medio en fondos de 5.30 entre los 

dos periodos de intervención, un valor medio sentadillas de 7.11 entre los periodos del 

POST y el PRE intervención, y un valor medio en abdominales en anillas de 4.22 entre 

los 2 periodos, además podemos observar que en relación del coeficiente de fuerza 

relativa integral existe una diferencia de 978.24 entre el periodo POST y PRE, es decir 

esto es un incremento después de la aplicación de los ejercicios gimnásticos básicos con 

aparatos. 

En relación a las diferencias de valoración de de fuerza y coeficiente de fuerza relativa 

aplicada a los 27 estudiantes de educación general básica superior de la Unidad Educativa 

“Santa Rosa”, podemos observar que existe una disparidad de un mínimo de 1 y un 

máximo de 10 en barras entre los periodos del POST y el PRE intervención, un valor 

mínimo 1 y un máximo de 11 en fondos entre los dos periodos de intervención, un valor 

mínimo de 4 y máximo de 15 en sentadillas entre los periodos del POST y el PRE 

intervención, y un valor mínimo de 1 y un máximo de 8 en abdominales en anillas entre 

los 2 periodos, además podemos observar que en relación del coeficiente de fuerza 

relativa integral existe una diferencia total de un mínimo de 170.80 y un máximo de 

1864.80 puntos Wilks entre el periodo POST y PRE, es decir esto es un incremento 

después de la aplicación de los ejercicios gimnásticos básicos con aparatos. 

En relación a las diferencias de valoración de fuerza y coeficiente de fuerza relativa 

aplicada a los 27 estudiantes de educación general básica superior de la Unidad Educativa 

“Santa Rosa”, podemos observar que existe una disparidad de desviación estándar de 1.85 

en barras entre los periodos del POST y el PRE intervención, un valor de desviación 

estándar en fondos de 2.23 entre los dos periodos de intervención, un valor de desviación 

estándar sentadillas de 2.12 entre los periodos del POST y el PRE intervención, y un valor 
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de desviación estándar en abdominales en anillas de 2.47 entre los 2 periodos, además 

podemos observar que en relación del coeficiente de fuerza relativa integral existe una 

diferencia de 290.80 entre el periodo POST y PRE, es decir esto es un incremento después 

de la aplicación de los ejercicios gimnásticos básicos con aparatos. 

 

3.1.3 Discusión de los resultados de la investigación 

En los resultados del trabajo se pudo evidenciar la incidencia de los ejercicios básicos de 

gimnasia con aparatos en la clase de educación física en estudiantes de educación general 

básica superior de la Unidad Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-

enero 2022 con respecto a la fuerza relativa, lo que coincide con las investigaciones de 

(Val-Serrano & García-Gómez, 2020) en donde mencionan la intervención con un 

programa de ejercicios los cuales fueron aplicados cierto tiempo y en donde se evidencio 

la mejora de la fuerza en dichos sujetos los cuales de igual manera fueron valorados a 

nivel de fuerza relativa de forma inicial y tras la intervención controlada se pudo 

evidenciar una diferencia con respecto a la misma, siendo esta también una investigación 

en donde se midió el nivel inicial y el nivel final, habiendo una similitud con la forma de 

operacionalización de este trabajo, además, se pudo apreciar que cualquier grupo o 

persona natural puede tener mejoras en lo que respecta a los ejercicios con el propio peso 

corporal, como fue el caso de esta investigación en la cual utilizamos a cuatro ejercicios 

básicos de gimnasia con aparatos el cual concuerda con lo que mencionan (Fernández-

Ortega, Garavito-Peña, Mendoza-Romero, & Oliveros, 2020). Aunque este último utilizo 

se mujeres jóvenes con diferente tasa de fuerza relativa en su investigación.  

Determinar la caracterización de la muestra de resultados la cual fue nuestra base para 

interpretar los resultados que obtuvimos de los estudiantes con respecto a su peso, edad, 

sexo y altura fue un acierto teniendo en cuenta que los puntos Wilks presentaron una 

mejora en relación a las diferencias de valoración de fuerza y coeficiente de fuerza 

relativa aplicada a los 27 estudiantes de educación general básica superior de la Unidad 

Educativa “Santa Rosa”, podemos observar que existe una disparidad en los parámetros 

de media, máximo, mínimo en todos los ejercicios entre los periodos del POST y el PRE 

intervención, además podemos observar que en relación del coeficiente de fuerza relativa 

integral existe una diferencia de entre el periodo POST y PRE, es decir esto es un 

incremento después de la aplicación de los ejercicios gimnásticos básicos con aparatos. 
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3.2 Verificación de hipótesis (según el proyecto de Integración Curricular 

aprobado) 

Con los resultados obtenidos en los diferentes periodos de intervención, se analizó las 

existencias de diferencias significativas entre estos (Tabla 6). 

 
Tabla 6: Análisis estadístico de resultados entre periodos de intervención en la muestra 

de estudio 

Estadísticos 
Barras  

Post - Pre 

Fondos 

 Post - Pre 

Sentadillas 

Post - Pre 

Abdominales 

en anillas 

Post - Pre 

Coeficiente de 

fuerza relativa 

integral 

Post - Pre 

Z -4.563 -4.555 -4.561 -4.163 -4.541 

Sig. 

asintótica 

(bilateral) 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021) 

 

Aplicando la prueba estadística de Wilcoxon para muestras relacionadas se pudo 

determinar la existencia de diferencias significativas en un nivel de P<0.05 entre los 

periodos POST y PRE-INTERVENCIÓN en las diferentes pruebas y en relación al 

coeficiente de fuerza relativa integral, pudiendo de esta manera aceptar la hipótesis 

alternativa que determina: 

H1: Los ejercicios básicos de gimnasia inciden en la fuerza relativa en la clase de 

educación física 

  



49 

 

CAPÍTULO IV 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES  

4.1 Conclusiones  

 

• Se logró determinar la incidencia de los ejercicios básicos de gimnasia con 

aparatos en la fuerza relativa en la clase de educación física a través de la 

aplicación de 4 ejercicios básicos de gimnasia, los cuales fueron las barras, los 

fondos, las sentadillas y los abdominales en anillas,  mismos que ayudaron a 

verificar la hipótesis H1 del trabajo de investigación la cual habla sobre la 

repercusión de dichos ejercicios sobre el coeficiente de fuerza relativa integral 

calculada por la formula Wilks, lo que pone en evidencia un incremento 

considerable del coeficiente de fuerza después de la aplicación de estos ejercicios. 

 

• Se valoró el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de educación física en los 

estudiantes, teniendo en cuenta en primer lugar la caracterización de la muestra 

de resultados la cual fue nuestra base para interpretar los resultados que obtuvimos 

de los estudiantes de acuerdo a su peso, edad, sexo y teniendo en cuenta los puntos 

Wilks obtenidos, los cuales con respecto a los resultados obtenidos en la 

intervención PRE se concluye en los ejercicios de piernas fueron donde los 

números tabulados eran los más siendo más fácil obtener puntos Wilks, y en el 

ejercicio en donde menos puntos Wilks se obtuvo fueron en las barras siendo el 

ejercicio más difícil para obtener dichos puntos 

 

• Se evaluó el nivel de la fuerza relativa en la clase de educación física en 

estudiantes, a través los planes de clase que se pusieron en marcha con cada 

intervención presencial, la cual contaba con progresiones para cada una de los 

ejercicios de gimnasia con aparatos, en los cuales la mayoría de los estudiantes 

llegaban a terminar la clase planificada por lo que se puede decir que se tenía un 

nivel aceptable de fuerza relativa integral desde la primera intervención. 
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• Se analizó la diferencia entre el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de 

educación física y posterior a la aplicación de ejercicios básicos de gimnasia en 

estudiantes, consecuentemente los puntos Wilks presentaron una mejora en 

relación a las diferencias de valoración de fuerza y coeficiente de fuerza relativa 

aplicada ya que existe una disparidad en los parámetros de media, máximo, 

mínimo en todos los ejercicios entre los periodos del POST y el PRE intervención, 

además podemos observar que en relación del coeficiente de fuerza relativa 

integral existe una diferencia de entre el periodo POST y PRE, es decir esto es un 

incremento después de la aplicación de los ejercicios gimnásticos básicos con 

aparatos. 

 

4.2 Recomendaciones 

 

• Se recomienda evaluar la fuerza relativa integral mínimo 2 a 3 veces por cada 8 

días si se intervendrá en un establecimiento educativo, para que haya mayor 

eficiencia a la hora de recolección de datos y la factibilidad de las horas clase 

coincidan con el número de intervenciones que se tenga la intención de hacer y de 

preferencia de manera presencial. 

 

• Es recomendable para futuras investigaciones la creación de un instrumento que 

permita medir de forma escalar los puntos Wilks obtenidos para poder clasificar 

de una forma más eficiente a los grupos de estudiados (excelente, bueno, regular, 

malo). 

 

• Se recomienda valorar los niveles de fuerza relativa y desarrollar los planes de 

clase teniendo en cuenta los géneros, ya que de manera biológica los hombres 

tienen mayor fuerza en general y a la hora de hacer una comparación generalizada 

se puede distorsionar los resultados de la investigación ya que no tendrán el mismo 

desempeño por razones innatas. 
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ANEXOS 

Anexo 1 Carta de compromiso 
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Anexo 2 Coeficiente Wilks 

Coeficiente Wilks para hombres según su peso en kg 

 

 

Coeficiente Wilks para mujeres según su peso en kg 
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Anexo 3 Propuesta de invención 

1. Datos Informativo 

Propuesta de intervención 

Modalidad: Presencial 

Autor: John Orlando Paredes Altamirano 

Carrera: Pedagogía de la Actividad Física y el Deporte 

Área: Deportes 

Línea de investigación: Educativa 

Periodo: 

2. Antecedentes de la propuesta 

Los ejercicios gimnásticos básicos hoy en día son utilizados por muchos docentes de E.F 

ya que es parte dela planificación anual en BGU, tienen un beneficio muy importante 

gracias a que este deporte se puede hacer con o sin equipamiento o hasta desde casa. Los 

estudiantes tendrán gran capacidad kinestésica ya que estos movimientos tienen que ver 

con su peso corporal, mejorando así otras habilidades físicas, pero en especial la fuerza 

relativa. 

Además, estos estudiantes podrán singularizarse ya que la fuerza relativa es una habilidad 

que pocos tienen desarrollada. Las habilidades individuales o personales del estudiante 

que practique de manera constante y progresiva involucran todos los movimientos que un 

gimnasta puede desarrollar a través del control sin necesidad de ayuda colectiva ya que 

es una actividad que se puede practicar de manera individual. 

Los ejercicios gimnásticos básicos en esta propuesta están destinado a trabajar todos los 

grupos musculares evitando el aislamiento corporal ya que este último no va del malo 

cuando se habla de fuerza relativa, dentro de estos ejercicios se escogieron cuatro básicos, 

los cuales son (barras o dominadas, fondos en paralelas, sentadillas, y abdominales en 

anillas). Las progresiones de estos ejercicios van desde movimientos concéntricos, 

excéntricos, gesticulaciones con saltos, ejercicios estáticos y ejercicios con apoyos de 

altura por mencionar algunos. Todo esto anterior será practicado de forma progresiva para 

poder dominar los ejercicios mencionados anteriormente y a partir de ahí tratar de mejorar 

considerablemente la mayor fuerza relativa para obtener el mayor número de puntos 

Wilks. 
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3. Justificación 

Luego de realizar esta investigación, se determinó la importancia de construir un plan de 

clases para que todos los interesados y los docentes puedan aplicarlo en sus horas clase, 

comenzando por la familiarización de los gestos pertenecientes a los ejercicios 

gimnásticos básicos con aparatos ya que es clave para evitar lesiones y fortalecerse de 

forma adecuada. 

La factibilidad del plan de clase existe gracias a la predisposición de las autoridades de la 

U.E y está destinado a que todos los estudiantes logren conocimiento práctico y teórico 

de los ejercicios gimnásticos básicos de manera gradual y se pueda mejorar 

progresivamente al con la respectiva supervisión del docente. 

Este programa de investigación y docencia es muy interesante porque inspira los 

estudiantes a  mejoran su calidad de vida a través del control corporal desde diferentes 

aspectos de la gimnasia básica, también ayudará a los docentes del plantel a tener un 

enfoque nuevo para sus clases de educación física. 

Los que se beneficiaran de forma directa son los estudiantes de la Unidad Educativa 

“Santa Rosa” de segundo año de bachillerato además de cualquier otro paralelo que se 

encuentre en el nivel superior de bachillerato. 

4. Objetivos 

 Objetivo general: 

• Instruir la gesticulación correcta de los cuatro ejercicios gimnásticos básicos con 

aparatos propuesto por medio de un plan de clase aplicado en la Unidad Educativa 

“Santa Rosa” 

Objetivos específicos: 

o Socializar de forma general y concreta las pautas a seguir durante el desarrollo de 

la clase para cumplir el objetivo del mismo 

o Identificar el nivel de la familiarización de los ejercicios con el estudiantado 

durante el desarrollo de la clase 

o Dosificar el nivel de progresión dependiendo del nivel que presente los 

estudiantes durante el desarrollo de la clase 

5. Fundamentación 

La importancia de esta propuesta tiene la finalidad de concientizar la importancia de la 

fuerza relativa en la vida escolar y diaria mediante la socialización y demostración de 

ejercicios básicos de gimnasia con aparatos para así optimizar desarrollo de otras 

habilidades físicas básicas además de mejorar los desequilibrio corporal con respecto al 

índice de masa corporal que presente el joven estudiante, el cual podrá estar en un 
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rango saludable, dependiendo de su vida cotidiana y de que tan activo sea en el área del 

deporte. 

 Si presenta alguna anomalía dentro del rango IMC se lo considera un desequilibrio 

corporal o si tiene anomalías en las habilidades físicas se podrían mermar con la práctica 

de estos ejercicios, mejorando la calidad de vida de los estudiantes mediante la práctica 

de ejercicios básicos de gimnasia con aparatos para un mejor estilo de vida, además de 

que indiscutiblemente se fortalecer la autoestima de los estudiantes a través de la práctica 

de dichos ejercicios ya se consecuentemente se obtendrá una mejora estética. 
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PLAN DE CLASE 1 

IN
IC

IA
L

 

Contenido 

Fecha: 10/12/2021 Tiempo: 80 

minutos               

( 2 periodos) 

Recursos Tiempo 

CALENTAMIENTO: 

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego 

trotar 2 mas 

-Se hace un calentamiento activo y dinámico con el fin de 

poner en marca los grupos musculares, como series rápidas 
de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y 

20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta 

terminar el tiempo que se dio para la parte inicial 

 

Patio con césped, silbato, 

cronometro, barra de dominadas, 

fondos de paralelas, anillas en 

barras, cuaderno de campo 

15 minutos 

P
R

IN
C

IP
A

L
 

ACTIVIDADES: 

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de 

ella durante 4 segundos, bajamos hacia debajo de forma lenta 

durante 4 segundos y volvemos a repetir tras que le toquen a 

otros 5 compañeros más los cuales harán lo mismo. 

-Series de 10 Flexiones con apoyo de rodillas de formas 

explosiva con descansos de 30 segundos 

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo 

mientras se está suspendido de las anillas durante 30 

segundos y con descansos de 30 segundos 

- Series de 20 sentadillas parciales explosivas con salto con 

descanso de 40 segundos 
-Todos los ejercicios anteriores se hacían en circuito y se 

daba un descanso de 5 minutos cada vez que se completara 

el circuito 3 veces 

50 minutos 

F
IN

A
L

 

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del 

estiramiento de extremidades estáticas en parejas ya que 

resulta más efectivo 

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las 

piernas durante un minuto e intercalando con el compañero 

que se le asignó al estudiante 

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor 

de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el 

compañero 

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de 

forma abierta mientras que el compañero jala con cuidado 

desde la parte de atrás los brazos del primer estudiante sin 

desbloquear los codos para luego intercalar con el 

compañero durante alrededor de un minuto  

15 minutos 
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Lic. Byron 

Llerena 

PLAN DE CLASE 2 

IN
IC

IA
L

 

Contenido 

Fecha: 10/15/2021 Tiempo: 80 minutos               

( 2 periodos) 

Recursos Tiempo 

CALENTAMIENTO: 

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego 

trotar 2 mas 
-Se hace un calentamiento activo y dinámico con el fin de 

poner en marca los grupos musculares, como series rápidas 

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y 

20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta 
terminar el tiempo que se dio para la parte inicial 

 

Patio con césped, 

silbato, cronometro, 

barra de dominadas, 

fondos de paralelas, 

anillas en barras, 

cuaderno de campo 

15 minutos 

P
R

IN
C

IP
A

L
 

ACTIVIDADES: 

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de 

ella durante 6 segundos, bajamos hacia debajo de forma lenta 

durante 6 segundos y repetimos tras que les toquen a otros 5 

compañeros más los cuales harán lo mismo. 

-Series de 12 Flexiones con apoyo de rodillas de formas 

explosiva con descansos de 35 segundos 

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo 

mientras se está suspendido de las anillas durante 35 

segundos y con descansos de 35 segundos 

- Series de 22 sentadillas parciales explosivas con salto con 

descanso de 45 segundos 

-Todos los ejercicios anteriores se hacían en circuito y se 

daba un descanso de 5 minutos cada vez que se completara 
el circuito 3 veces 

50 minutos 
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F
IN

A
L

 

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del 

estiramiento de extremidades estáticas en parejas ya que 

resulta más efectivo 

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las 

piernas durante un minuto e intercalando con el compañero 

que se le asignó al estudiante 

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor 

de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el 

compañero 

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de 

forma abierta mientras que el compañero jala con cuidado 

desde la parte de atrás los brazos del primer estudiante sin 

desbloquear los codos para luego intercalar con el 

compañero durante alrededor de un minuto  

15 minutos 

ELABORADO REVISADO APROBADO 

Docente: John Orlando Paredes Altamirano Docente a cargo: Lic. Ángel Hurtado Vicerrector: Lic. Byron 

Llerena 

 

PLAN DE CLASE 3 

IN
IC

IA
L

 

Contenido 

Fecha: 10/19/2021 Tiempo: 80 minutos               

( 2 periodos) 

Recursos Tiempo 

CALENTAMIENTO: 

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego 
trotar 2 mas 

-Se hace un calentamiento activo y dinámico con el fin de 

poner en marca los grupos musculares, como series rápidas 

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y 
20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta 

terminar el tiempo que se dio para la parte inicial 

 

Patio con césped, 

silbato, cronometro, 

barra de dominadas, 

fondos de paralelas, 

15 minutos 
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C
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A
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ACTIVIDADES: 

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de 

ella durante 8 segundos, bajamos hacia debajo de forma lenta 

durante 8 segundos y repetimos tras que les toquen a otros 5 

compañeros más los cuales harán lo mismo. 

-Series de 14 Flexiones con apoyo de rodillas de formas 

explosiva con descansos de 35 segundos 

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo 

mientras se está suspendido de las anillas durante 35 

segundos y con descansos de 35 segundos 

- Series de 24 sentadillas parciales explosivas con salto con 
descanso de 45 segundos 

-Todos los ejercicios anteriores se hacían en circuito y se 

daba un descanso de 5 minutos cada vez que se completara 

el circuito 3 veces 

anillas en barras, 

cuaderno de campo 

50 minutos 

F
IN

A
L

 

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del 

estiramiento de extremidades estáticas en parejas ya que 

resulta más efectivo 

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las 

piernas durante un minuto e intercalando con el compañero 

que se le asignó al estudiante 

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor 

de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el 

compañero 

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de 

forma abierta mientras que el compañero jala con cuidado 

desde la parte de atrás los brazos del primer estudiante sin 

desbloquear los codos para luego intercalar con el 

compañero durante alrededor de un minuto  

15 minutos 

ELABORADO REVISADO APROBADO 

Docente: John Orlando Paredes 

Altamirano 

Docente a cargo: Lic. Ángel Hurtado Vicerrector: Lic. Byron 

Llerena 

 

PLAN DE CLASE 4 

IN
IC

IA
L

 

Contenido 
Fecha: 10/22/2021 Tiempo: 80 minutos               

( 2 periodos) 
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Recursos Tiempo 

CALENTAMIENTO: 

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego 

trotar 2 mas 

-Se hace un calentamiento activo y dinámico con el fin de 
poner en marca los grupos musculares, como series rápidas 

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y 

20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta 

terminar el tiempo que se dio para la parte inicial 
 

Patio con césped, 

silbato, cronometro, 

barra de dominadas, 

fondos de paralelas, 

anillas en barras, 

cuaderno de campo 

15 minutos 

P
R

IN
C

IP
A

L
 

ACTIVIDADES: 

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de 

ella durante 9 segundos, bajamos hacia debajo de forma lenta 

durante 9 segundos y repetimos tras que les toquen a otros 5 

compañeros más los cuales harán lo mismo. 

-Series de 15 Flexiones con apoyo de rodillas de formas 

explosiva con descansos de 35 segundos 

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo 

mientras se está suspendido de las anillas durante 35 

segundos y con descansos de 35 segundos 

- Series de 25 sentadillas parciales explosivas con salto con 

descanso de 45 segundos 
-Todos los ejercicios anteriores se hacían en circuito y se 

daba un descanso de 6 minutos cada vez que se completara 

el circuito 3 veces 

50 minutos 

F
IN

A
L

 

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del 

estiramiento de extremidades estáticas en parejas ya que 

resulta más efectivo 

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las 

piernas durante un minuto e intercalando con el compañero 

que se le asignó al estudiante 

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor 

de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el 

compañero 

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de 

forma abierta mientras que el compañero jala con cuidado 

desde la parte de atrás los brazos del primer estudiante sin 

desbloquear los codos para luego intercalar con el 

compañero durante alrededor de un minuto  

15 minutos 

ELABORADO REVISADO APROBADO 

Docente: John Orlando Paredes 

Altamirano 

Docente a cargo: Lic. Ángel Hurtado Vicerrector: Lic. Byron 

Llerena 
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PLAN DE CLASE 5 

IN
IC
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Contenido 

Fecha: 10/26/2021 Tiempo: 80 minutos               

( 2 periodos) 

Recursos Tiempo 

CALENTAMIENTO: 

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego 

trotar 2 mas 
-Se hace un calentamiento activo y dinámico con el fin de 

poner en marca los grupos musculares, como series rápidas 

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y 

20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta 
terminar el tiempo que se dio para la parte inicial 

 

Patio con césped, 

silbato, cronometro, 

barra de dominadas, 

fondos de paralelas, 

anillas en barras, 

cuaderno de campo 

15 minutos 

P
R

IN
C

IP
A

L
 

ACTIVIDADES: 

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de 

ella durante 11 segundos, bajamos hacia debajo de forma 

lenta durante 11 segundos y repetimos tras que les toquen a 

otros 5 compañeros más los cuales harán lo mismo. 

-Series de 17 Flexiones con apoyo de rodillas de formas 

explosiva con descansos de 35 segundos 

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo 

mientras se está suspendido de las anillas durante 37 

segundos y con descansos de 35 segundos 

- Series de 27 sentadillas parciales explosivas con salto con 

descanso de 45 segundos 

-Todos los ejercicios anteriores se hacían en circuito y se 

daba un descanso de 6 minutos cada vez que se completara 
el circuito 3 veces 

50 minutos 

F
IN

A
L

 

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del 

estiramiento de extremidades estáticas en parejas ya que 

resulta más efectivo 

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las 

piernas durante un minuto e intercalando con el compañero 

que se le asignó al estudiante 

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor 

de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el 

compañero 

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de 

forma abierta mientras que el compañero jala con cuidado 

desde la parte de atrás los brazos del primer estudiante sin 

desbloquear los codos para luego intercalar con el 

compañero durante alrededor de un minuto  

15 minutos 
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ELABORADO REVISADO APROBADO 

Docente: John Orlando Paredes 

Altamirano 

Docente a cargo: Lic. Ángel Hurtado Vicerrector: Lic. Byron 

Llerena 

 

PLAN DE CLASE 6 

IN
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Contenido 

Fecha: 10/29/2021 Tiempo: 80 minutos               

( 2 periodos) 

Recursos Tiempo 

CALENTAMIENTO: 

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego 

trotar 2 mas 

-Se hace un calentamiento activo y dinámico con el fin de 
poner en marca los grupos musculares, como series rápidas 

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y 

20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta 

terminar el tiempo que se dio para la parte inicial 
 

Patio con césped, 

silbato, cronometro, 

barra de dominadas, 

fondos de paralelas, 

anillas en barras, 

cuaderno de campo 

15 minutos 

P
R

IN
C

IP
A

L
 

ACTIVIDADES: 

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de 

ella durante 12 segundos, bajamos hacia debajo de forma 

lenta durante 11 segundos y repetimos tras que les toquen a 

otros 5 compañeros más los cuales harán lo mismo. 

-Series de 18 Flexiones con apoyo de rodillas de formas 

explosiva con descansos de 35 segundos 

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo 

mientras se está suspendido de las anillas durante 38 

segundos y con descansos de 35 segundos 

- Series de 28 sentadillas parciales explosivas con salto con 
descanso de 45 segundos 

-Todos los ejercicios anteriores se hacían en circuito y se 

daba un descanso de 6 minutos cada vez que se completara 

el circuito 3 veces 

50 minutos 
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- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del 

estiramiento de extremidades estáticas en parejas ya que 

resulta más efectivo 

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las 

piernas durante un minuto e intercalando con el compañero 

que se le asignó al estudiante 

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor 

de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el 

compañero 

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de 

forma abierta mientras que el compañero jala con cuidado 

desde la parte de atrás los brazos del primer estudiante sin 

desbloquear los codos para luego intercalar con el 

compañero durante alrededor de un minuto  

15 minutos 

ELABORADO REVISADO APROBADO 

Docente: John Orlando Paredes 

Altamirano 

Docente a cargo: Lic. Ángel Hurtado Vicerrector: Lic. Byron 

Llerena 

 

PLAN DE CLASE 7 

IN
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Contenido 

Fecha: 11/05/2021 Tiempo: 80 minutos               

( 2 periodos) 

Recursos Tiempo 

CALENTAMIENTO: 

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego 
trotar 2 mas 

-Se hace un calentamiento activo y dinámico con el fin de 

poner en marca los grupos musculares, como series rápidas 

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y 
20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta 

terminar el tiempo que se dio para la parte inicial 

 

Patio con césped, 

silbato, cronometro, 

barra de dominadas, 

fondos de paralelas, 

15 minutos 
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ACTIVIDADES: 

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de 

ella durante 12 segundos, bajamos hacia debajo de forma 

lenta durante 11 segundos y volvemos a repetir tras que les 

toquen a otros 5 compañeros más los cuales harán lo mismo. 

-Series de 18 Flexiones con apoyo de rodillas de formas 

explosiva con descansos de 40 segundos 

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo 

mientras se está suspendido de las anillas durante 38 

segundos y con descansos de 40 segundos 

- Series de 28 sentadillas parciales explosivas con salto con 
descanso de 50 segundos 

-Todos los ejercicios anteriores se hacían en circuito y se 

daba un descanso de 6 minutos cada vez que se completara 

el circuito 3 veces 

anillas en barras, 

cuaderno de campo 

50 minutos 

F
IN

A
L

 

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del 

estiramiento de extremidades estáticas en parejas ya que 

resulta más efectivo 

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las 

piernas durante un minuto e intercalando con el compañero 

que se le asignó al estudiante 

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor 

de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el 

compañero 

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de 

forma abierta mientras que el compañero jala con cuidado 

desde la parte de atrás los brazos del primer estudiante sin 

desbloquear los codos para luego intercalar con el 

compañero durante alrededor de un minuto  

15 minutos 

ELABORADO REVISADO APROBADO 

Docente: John Orlando Paredes 

Altamirano 

Docente a cargo: Lic. Ángel Hurtado Vicerrector: Lic. Byron 

Llerena 
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Anexo 4 Imágenes de la intervención 
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